






















































































































































































































































122 	 Bei Fragen melden Sie sich bei Dr. Annette v. Stieglitz: 0511 7307 4310

Austauschforum Integration
- Runder Tisch in Zusammenarbeit mit der Integrationsbeauftragten der Stadt Langenhagen

Eine große Zahl von Menschen, die aus ihren Heimatländern fliehen mussten, erfährt 
nach wie vor eine intensive Unterstützung von Ehrenamtlichen, die ihnen nicht nur 
Deutschkenntnisse vermitteln, sondern bei vielen Alltagsfragen zur Seite stehen. In 
unserem Austauschforum diskutieren wir über alle Fragen, die sich beim Einleben 
in Deutschland stellen. Hierzu gehören Fragen rund um das Aufenthaltsrecht sowie 
zu Praktikums- und Ausbildungsplätzen. Darüber hinaus stehen zunehmend auch 
Rechts- und Verbraucherschutzfragen im Mittelpunkt. Sehr oft sind die engagierten 
Ehrenamtlichen die ersten Ansprechpartner für geflüchtete Menschen und werden 
mit einem wachsenden Informationsbedürfnis aus unterschiedlichen Lebensgebieten 
konfrontiert.

Das „Austauschforum Integration“ soll Ehrenamtlichen - und denen, die sich engagieren 
wollen - Hilfestellungen, aber auch Vernetzungsmöglichkeiten bieten. Eingeladene 
Expertinnen und Experten setzen zu speziellen Themen neue Impulse für die eigene 
Tätigkeit. Für unsere Planung bitten wir Sie, sich zu den einzelnen Terminen per E-Mail 
unter stieglitz@vhs-langenhagen.de bei uns anzumelden.

V102-50A-C

donnerstags:

20.2.25
24.4.25
26.6.25

jeweils ab
17:15 Uhr 

entgeltfrei

>vhs-Treffpunkt<

Austauschforum, Integration
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	 Bei Fragen melden Sie sich bei Dr. Annette v. Stieglitz: 0511 7307 4310

Interkultureller Newsletter
(nicht nur) für Migrantinnen und 
Migranten

Die Integrationsbeauftragte, der 
Integrationsbeirat der Stadt Langenhagen 
und die vhs stellen seit September 2017 
in vierteljährlichem Rhythmus aktuelle 
Informationen rund um das Thema Migration 
und Integration in Langenhagen für Sie 
zusammen. In unserem Newsletter finden Sie:

	› Einladungen zu Veranstaltungen von und 
für Migrant/innen und Interessierte

	› Berichte über interessante Integrations-  
projekte

	› Informationen über Beratungsstellen und 
Hilfeangebote

Bei Interesse an unserem Newsletter melden 
Sie sich bitte unter 
justyna.scharle@langenhagen.de bzw. 
stieglitz@vhs-langenhagen.de. 

Selbstverständlich können Sie den Newsletter 
jederzeit wieder abbestellen.

Interkulturelle Entdeckergruppe
Tagesausflug in das Kindermuseum Zinnober in Han-
nover (nicht nur) für Migrantinnen und Migranten

Die Integrationsbeauftragte, die vhs und der Integra-
tionsbeirat der Stadt Langenhagen laden alle, die ihre 
(neue) Heimat entdecken möchten, herzlich zu einem 
aufregenden Ausflug ins Kindermuseum Zinnober in 
Hannover ein. Dort erwartet Sie die Mitmach-Ausstel-
lung „Geld-Geschichten“.

Stellen Sie Ihr eigenes Geld her, knacken Sie den Tre-
sorcode, holen Sie Scheine am Automaten, verkaufen 
Gemüse auf dem Markt und noch viel mehr!
An den Spielstationen verwandeln sich Kinder und 
Erwachsene in Finanzexpertinnen und Finanzexper-
ten. Darüber hinaus zeigt die Ausstellung, warum es 
Geld überhaupt gibt und weshalb wir den Euro nutzen. 
Doch für Geld kann man nicht alles kaufen – was das 
genau bedeutet, erfahren Sie in den spannenden Inter-
views von Kindern.

Wir freuen uns darauf, Sie bei diesem unvergesslichen 
Erlebnis begrüßen zu dürfen!

Wann: Samstag, 31.5.25 gegen 9:30 Uhr (genaue Uhr-
zeit wird kurz vorher bekannt gegeben)

Treffpunkt: am Fahrkartenautomaten der Haltestelle 
„Langenhagen Zentrum“ der Stadtbahnlinie 1 (Nähe-
re Informationen zur Bahnfahrt erhalten Sie nach der 
Anmeldung.)

Kosten: Der Eintritt in das Museum Zinnober ist kos-
tenfrei. Es entstehen nur Kosten für die Bahnfahrt. Bitte 
sorgen Sie selbst für Ihren Fahrschein.

Anmeldung: bis zum 15.5.2025 online unter:

www.langenenhagen.de/kindermuseum

Bitte denken Sie daran, Socken mitzubringen. Der Zu-
tritt ist nur ohne Schuhe gestattet. Das Kindermuseum 
ist weitgehend barrierefrei.

Interkultureller Newsletter, Integration, Interkulturelle Entdeckergruppe
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Arbeitswelt und digitales Leben

Wer hat nicht schon eine Suchmaschine gefragt, um die richtige Nutzung eines 
digitalen Tools oder einer Software herauszufinden? 
- Spätestens bei einer Excelfunktion. 

Ganz ohne Frage sind bei kleineren Herausforderungen des Alltags, ob im Berufli-
chen oder Privaten, Online-Tutorials eine schnelle und gute Lösung. Doch erst die 
praktische Anwendung und das Üben gemeinsam mit anderen festigen das Erlern-
te und bleiben im Gedächtnis. Insofern sind Präsenzseminare die Gewinner in 
Punkto langfristiges Wissen und lösungsorientierten Anwendungsmöglichkeiten. 

Unseren Anspruch, Ihre Fähigkeiten zu stärken und zu erweitern, möchten wir 
nicht nur zu Trendthemen umsetzen, daher: Kommen Sie gern mit uns ins Ge-
spräch, wenn Sie ein weiteres Kursthema oder -setting wünschen. Auch eine 
Schulung für bestehende Gruppen oder in Ihrem Unternehmen organisieren wir 
gerne für Sie!

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an:

päd. Team | 0511 7307 4303 | info@vhs-langenhagen.de
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V

126	 Online-Kurse: Lean Office, MS Visio, Canva und mehr

130	 Präsenzseminare: Kommunikation und Skills

132	 Wochenend- und Tagesseminare: Word und Excel

134	 Fit im Büroalltag: Xpert, Word, Excel,Outlook und mehr

137	 Für ältere Menschen: Basics zu Smartphone und Tablet, 
	 vhs-Computer-Clubs, KI-Tools, Digitale Sicherheit uvm.
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V
vhsQuickSteps 

MS OneNote in der 
Teamarbeit
Thorsten Bradt
Agile Workflows im 
Büromanagement: Das kostenlos 
nutzbare OneNote zählt zu 
den beliebtesten digitalen 
Notizbüchern weltweit und 
integriert sich nahtlos in die 
Umgebung des klassischen Office-
Pakets von Microsoft sowie von 
MS 365 (Produktivitätscloud). 

Gerade in der Kollaboration 
eröffnet es strukturierte und 
flexible Arbeitsabläufe. Innerhalb 
von Organisationen bzw. 
Unternehmen stellt es eine ideale 
Grundlage für ein effektives 
Wissensmanagement dar. MS 
OneNote ermöglicht Informations- 
und Datenverarbeitung auf 
drei zentralen Ebenen –
Notizbücher, Abschnitte 
und Seiten. Deren vielfältige 
Verknüpfungsmöglichkeiten 
schaffen die Grundlage für 
eine gezielte Steuerung von 
Innovationsprozessen. 

Parallel dient es im individuellen 
Einsatz der zuverlässigen 
Organisation von Inhalten. 

vhsQuickSteps

Content Marketing mit 
Canva
Thorsten Bradt
Online-Creative-Tool der Master 
Class: Canva zählt zu den 
weltweit bekanntesten Desktop- 
und Web-Apps zur Erstellung von 
professionellem visuellen Content. 
Bereits die kostenlose Variante 
bietet eine Kernfunktionalität, 
mit der sich im Rahmen eines 
Content Marketings insbesondere 
Inhalte für Social Media, 
beispielsweise für die gegenwärtig 
sehr beliebte Plattform Instagram, 
aber auch für Präsentationen 
sowie Printprodukte entwickeln 
lassen. Innerhalb eines visuellen 
Marketings lassen sich mit Canva 
sogenannte Memes – also kreative, 
sich im Idealfall viral verbreitende 
Inhalte – erstellen. Die App ist 
gleichermaßen für Anwendungen 
im geschäftlichen sowie im 
privaten Bereich geeignet. Sie lässt 
sich intuitiv bedienen und stellt 
sich dabei als äußerst produktiv 
dar.

V500-00

Di, 4.2.25,
10:30 - 12:00 Uhr

38,- €

>online<

V500-01

Di, 1.4.25,
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

Die vhsQuickSteps- Onlinekurse zeichnen sich 
durch ihre Methodenvielfalt aus. Die Online-
Veranstaltungen enthalten neben Präsentation 
mit Input auch Phasen von Diskussion sowie 
Einzel- und Gruppenarbeit.

MS OneNote, MS 365, Produktivitätscloud, Kollaboration, Wissensmanagement, agile Workflows, Content-Marketing, Canva, Instagram, Face-
book, visuelles Marketing



127

A
rb

ei
ts

w
el

t u
nd

 d
ig

ita
le

s 
Le

be
n

V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: Stefanie Brandt-Heitmüller, 0511 7307 4330

vhsQuickSteps

MS Teams – die digitale 
Organisation
Thorsten Bradt
Der Einsatz von MS 365, der so-
genannten Produktivitätscloud, be-
rührt den Wesenskern einer jeden 
Organisation. 

Nicht selten bedingt eine Imple-
mentierung, dass die bisherige 
Kultur der Zusammenarbeit um-
fassend auf den Prüfstand gestellt 
wird. MS Teams kommt insoweit 
eine herausragende Bedeutung 
zu – als Organisationszentrale 
ermöglicht es unter anderem die 
Schaffung sogenannter Kanäle, die 
nichts anderes als das digitale Fun-
dament zur internen und externen 
Kommunikation bilden.

Die „Organisation hinter der Or-
ganisation“, also die Planung und 
Umsetzung einer entsprechenden 
Infrastruktur, offenbart sich nicht 
selten als Herausforderung. 

Highlights:

	› MS-365-Gruppen allgemein, 
„Teams“ und Kanäle
	› Grundeinstellungen, 

Mitgliedschaften und Rollen
	› Berechtigungen zum Zugriff 

auf geteilte Informationen
	› Standard- und Zusatzapps mit 

erweiterten Funktionen
	› BONUS: „Backstage“ – das MS 

Teams Admin Center

vhsQuickSteps

Lean Office – das pro-
duktive Büro
Thorsten Bradt
Kontinuierliche Verbesserung und 
Nachhaltigkeit: Die Prinzipien des 
Lean Managements besitzen den 
Charakter einer Philosophie. 

Sie fokussieren keine konkreten 
Handlungsanweisungen zur Um-
setzung bestimmter Maßnahmen, 
sondern einen im Unternehmen 
durchgängig geteilten Ansatz zur 
Verhaltensänderung. 

Ein Lean Office zeichnet sich 
demgemäß durch den Anspruch 
eines kontinuierlichen Verbes-
serungsprozesses (KVP) aus, um 
schließlich ein nachhaltigeres 
Arbeiten zu ermöglichen. Unnö-
tiges sowie Ungenutztes – etwa 
überflüssige Bestände an E-Mails 
oder brachliegende Talente – 
sollen konsequent eliminiert bzw. 
aktiviert werden.

Im digitalen Lean Office stehen 
dazu nicht zuletzt einschlägige 
Apps zur Verfügung – innerhalb 
von MS 365, der Produktivitäts-
cloud, etwa Power Automate 
zur Automatisierung effizienter 
Prozesse.

V500-02

Mo, 28.4.25,
10:30 - 12:00 Uhr

19,- €

>online<

V500-03

Mi, 30.4.25, 
10:30 - 12:00 Uhr

19,- €

>online<

MS 365, Produktivitätscloud, MS Teams, digitale Organisation, Kollaboration, Kommunikation, Lean Office, Lean Büro, Lean Management, 
kontinuierliche Verbesserung, Nachhaltigkeit
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V
vhsQuickSteps

MS Project – klassisches 
Projektmanagement
Modul I: Vorgänge als zentrales 
Planungselement
Thorsten Bradt
Project integriert sich nahtlos in 
das Umfeld der Office-Suite von 
Microsoft (klassisches Office-Paket 
bzw. MS 365). Als wesentliches 
Planungselement bestimmen Vor-
gänge die Arbeit mit MS Project. 
Insoweit werden diverse Vorgangs-
arten unterschieden: Feste Einhei-
ten, Feste Arbeit und Feste Dauer. 
Diese wiederum werden, abhän-
gig von gezielten Voreinstellungen, 
automatisch in der Terminplanung 
berücksichtigt.
Vorgänge verstehen sich unter 
Project als Aufgaben und sind 
vielfältig editierbar – beispiels-
weise innerhalb unterschiedlicher 
Listen-Darstellungen (Projektstruk-
turplan u. a.) oder auch im Rah-
men von Berichten. 
Das Anlegen eines in sich konsis-
tenten Projektplans findet im Kurs 
besondere Berücksichtigung.
Highlights:

	› Theoretische Input
	› Interface und Basis-Funktionalität
	› Projektplan und Visualisierung 

per Gantt-Diagramm
	› Abhängigkeiten von Vorgängen 

(diverse Verknüpfungsarten)
	› BONUS: Projektstrukturplan/ 

Work Breakdown Structure

vhsQuickSteps

Barrierefreie Office-Do-
kumente und PDFs
Thorsten Bradt
Ab Juni 2025 tritt das Barriere-
freiheitsstärkungsgesetz (BFSG) 
in Kraft. Danach besteht die 
Verpflichtung, blinden bzw. im 
Sehvermögen beeinträchtigten 
Menschen einen gleichberechtig-
ten Zugang zu digitalen Inhalten 
im Sinne einer entsprechenden 
Teilhabe an Informationen zu 
ermöglichen.
In der Kommunikation betrifft dies 
nicht zuletzt Office-Dokumente 
unterschiedlichster Dateitypen so-
wie solche im Portable Document 
Format (PDF) von Adobe.
Bereits seit längerem ermögli-
chen etwa MS Outlook und Word 
diesbezügliche Prüfungen. Doch 
das entscheidende Werkzeug zur 
PDF-Optimierung stellt Adobe 
Acrobat dar. 
Barrierefreie digitale Inhalte im 
Web werden auch durch Suchma-
schinen positiv bewertet, wodurch 
sich regelmäßig ein ebensolches 
Content-Ranking ergibt.

V500-04

Di, 6.5.25,
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

V500-05

Di, 13.5.25, 
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

Mehr Kurse auf unserer Webseite!
Schauen Sie online in unserer Kurssuche, denn 
wir bieten viele Online-Kurse wie die hier 
Beschriebenen zu weiteren Themen an:
www.vhs-langenhagen.de
- über die Stichwortsuche: vhsQuickSteps

MS Project, Projektmanagement, klassisches Projektmanagement, Digitale Barrierefreiheit, barrierefreie Office-Dokumente, barrierefreie PDFs, 
MS Outlook, MS Word, Adobe Acrobat
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: Stefanie Brandt-Heitmüller, 0511 7307 4330

vhsQuickSteps

MS Visio – professionelle 
Datenvisualisierung
Thorsten Bradt
Modul II: Organigramme, Pro-
zess- und Pivot-Diagramme
Die Kernfunktionalität von Visio 
ist auf das Erstellen von „Schaubil-
dern“ bzw. Diagrammen ausge-
richtet. Unter anderem lassen sich 
mit ihm flexible Organigramme 
erstellen. Diese können auf un-
terschiedlichen Datenquellen, so 
Excel-Arbeitsmappen oder einzel-
nen Tabellenblättern, bzw. diver-
sen Datentypen, beispielsweise 
JPEG-Bildern, beruhen. Visio-Dia-
gramme sind umfassend anpassbar 
und lassen sich exportieren.

Wiederum Excel wird unter MS 
Visio regelmäßig als Datenquelle 
für spezielle Pivot-Diagramme 
(PivotCharts) genutzt. Eine profes-
sionelle Datenvisualisierung wird 
sich - insoweit nach der grafischen 
Spezifikationssprache BPMN 
(Business Process Modellig and 
Notation), geführt - als Prozessmo-
dellierungsstandard auch in der 
einschlägigen DIN 19510 richten.
Highlights:

	› Organigramme
	› Prozess- bzw. Flussdiagramme 

im Qualitätsmanagement
	› Weitere 

Optimierungstechniken
	› Cloud-/webbasierte Publikation 

und Print-Veröffentlichung

vhsQuickSteps

Künstliche Intelligenz im 
Büromanagement
Thorsten Bradt
KI verändert die Arbeitswelt grund-
legend – das Büromanagement bil-
det hier keine Ausnahme. Durch 
den gezielten Einsatz moderner 
KI-Technologien lassen sich Routi-
neaufgaben effizienter bewältigen 
und Arbeitsabläufe optimieren.

Plattformen wie MS 365, die Pro-
duktivitätscloud, bieten dazu eine 
Vielzahl an Automatisierungsmög-
lichkeiten, die weit über einfache 
Benachrichtigungen hinausgehen.

KI unterstützt Anwendende u.a. 
bei der Formulierung einer kun-
denorientierten Korrespondenz 
oder bei komplexeren kaufmän-
nischen Berechnungen. KI-Tech-
nologien bewirken im Idealfall 
auch eine gesteigerte Qualität von 
Arbeitsergebnissen.

Highlights:

	› Kostenlose & kostenpflichtige 
KI-Tools
	› Zuverlässige Termin- und 

sonstige Planungen
	› Optimierung des sprachlichen 

Ausdrucks
	› Anspruchsvollere 

kaufmännische Berechnungen
	› BONUS: Permanente 

Einbindung von KI in Workflows

V500-06

Do, 5.6.25, 
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

V500-07

Do, 7.8.25, 
13:30 - 15:00 Uhr

19,- €

>online<

MS Visio, Datenvisualisierung, Grundlagen des Diagrammdesigns, Künstliche Intelligenz, KI, Büromanagement, Steigerung der Arbeitsproduk-
tivität
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V Kommunikation & Skills - Präsenzseminare
Ausführliche Infos und Anmeldung zu diesen und vielen weiteren Weiterbildungen: www.bildungsverein.de

Lösungsorientiertes Han-
deln im Berufsalltag
Antje Rohrbach
(Kommunikationstrainerin)
Nicht in berufliche Situationen 
feststecken, sondern mit Herz und 
Verstand die beste Möglichkeit 
auswählen. Im Tagesseminar 
lernen Sie die Grundlagen des 
Lösungsorientierten Handelns 
und können Ihre beruflichen 
Situationen reflektieren. Inhalte:

	› Problemorientierung vs. 
Lösungsorientierung
	› Zielbilder
	› Nonverbale und verbale 

Strategien
	› kongruentes Verhalten im Beruf

251S22102
Wochenendseminar

Sa, 1.3.25, 
10:00–17:30 Uhr

63,- €
ermäßigt: 48,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,00

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Arbeit und Sinn: Schwie-
rige Gespräche gestalten
Christoph Teschner
(Kommunikationstrainer)
Bei distanzlosen Personen sollten 
Sie für Abstand sorgen und sich 
nicht verwickeln lassen. Sie ler-
nen, die Rahmenbedingungen zu 
betrachten und einen Kommuni-
kationsstil zu finden, der deutlich 
macht, wofür Sie stehen und wo 
Sie Grenzen setzen. Inhalte:

	› informativer Kommunikationskanal
	› Dramadreieck vermeiden
	› Umgebung aktiv gestalten
	› Themen autonom bestimmen
	› konfrontierende Fragen, kognitive 

Interviews, Separatorensätze

252S86255
Wochenendseminar

Sa, 17.5.25, 
10:00–15:15 Uhr

62,- €
ermäßigt: 48,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Führungskräfte-Update
Spiral Dynamics, VUCA, Agiles Arbeiten und New Work
Jörg Rohrbach (Kommunikationstrainer und Coach)
Dieser Bildungsurlaub/Intensivwoche richtet sich an alle, die Erfahrungen in der Leitung 
von Gruppen und Teams gemacht haben oder die sich auf Leitungsaufgaben vorbereiten 
wollen: als Leitungskräfte in Unternehmen, Verwaltung, Vereinen und Verbänden, als Aus-
bilder*innen, Bildungsreferent*innen, Gruppen- oder Projektleiter*innen.

	› Spiral Dynamics: evolutionäre Wertesysteme & ihre Auswirkungen auf Organisationen
	› VUCA-Welt: Strategien zu Volatilität, Unsicherheit, Komplexität und Ambiguität im Beruf
	› agile Methoden und Prinzipien
	› New Work: Veränderung in der Arbeitswelt, flexible Arbeitszeitmodelle, 

Selbstverantwortung und die Bedeutung von Empathie

251B22007
Bildungsurlaub

Mo-Fr, 
17.-21.3.25, 

8:30–16:30 Uhr
(Fr bis 14:00 Uhr)

280,- €
ermäßigt: 210,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 50,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Führungskräfte-Update, Leitungspositionen, lösungsorientiertes Handeln, Kommunikation, Schwierige Gespräche, Bildungsverein
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Kommunikation & Skills - Präsenzseminare
Ausführliche Infos und Anmeldung zu diesen und vielen weiteren Weiterbildungen: www.bildungsverein.de

Flipcharts gestalten
Ideen präsentieren, Ergebnisse festhalten
Inka Lippert
Visualisierungen fesseln die Auf-
merksamkeit, bleiben im Gedächt-
nis haften und fördern das Ver-
stehen. Flipcharts finden sich fast 
überall, sind unkompliziert und 
sofort einsatzbereit.

Dieser Workshop vermittelt, wie 
man Flipcharts sowohl kreativ als 
auch ansprechend gestaltet.

Der Einsatz von Rahmen, Bannern 
und Schattierungen wird geübt 
und Tipps ausgetauscht.

252S22207
Wochenendseminar

Sa, 24.5.25, 
10:00–16:30 Uhr

104,- €
ermäßigt: 81,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 38,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Besprechungen ergeb-
nisorientiert moderieren
Birgit Rosenbusch (Kommunika-
tions- und Gesundheitscoach)
Effektive Besprechungen basieren 
auf Themen- und Zielklarheit, 
Einsatz der passenden Vorgehens-
weise sowie kommunikativem 
Geschick, damit die Weiterarbeit 
an Aufgaben und Projekten erfolg-
reich fortgesetzt werden kann.
In diesem Bildungsurlaub wer-
den die Grundstrukturen einer 
Besprechung sowie verschiede-
ne Moderationsmethoden, inkl. 
Fragetechniken, vorgestellt und in 
Übungssituationen umgesetzt. 

251B86069
Bildungsurlaub 

kurz

Mi, 5.3.25, 
8:30–16:30 Uhr

Do, 6.3.25, 
8:30–16:30 Uhr

Fr, 7.3.25, 
8:30–14:00 Uhr

165,50 €
ermäßigt: 124,50 € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:
€ 38,50 € 

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Gewaltprävention im Klassenzimmer und auf dem Schulhof
Sicherheit und Entlastung im Umgang mit schwierigen Schulkinder
Sascha Klemin (Dipl. Sozialarbeiter), Ralf Nosko (Trainer für Gewaltprävention)
Ziel des Seminars ist es, Lehrkräfte, Schulsozialarbeiterinnen und -arbeiter sowie pädago-
gische Mitarbeitende mehr Sicherheit im Umgang mit konfliktbeladenen Situationen mit 
Schülerinnen und Schüler zu geben. Schwerpunkte sind frühzeitiges Erkennen solcher 
Situationen und konsequentes Einhalten persönlicher Grenzen und klaren Regeln sowie 
Kennenlernen von praktischen Übungen mit Klassen.

	› Stressreduktion, Eigen- und Fremdwahrnehmung, Distanzen und Grenzen
	› Körpersprache, Stimme, Haltung – Selbstbewusstes Auftreten
	› Übungen aus Erlebnispädagogik und Kampfsport zum sofortigen Umsetzen in Klassen
	› Statusverhalten: Reicht die große Klappe?
	› Wie entsteht Gewalt und wie läuft sie ab? Wie gehe ich mit Angst um?
	› Positionierung, Eigensicherung und Einschreiten in Konfliktsituationen

251S22114
Wochenendseminar

Sa, 1.3.25, 
10:00–16:45 Uhr

99,- €
ermäßigt: 74,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Gewaltprävention, Schwierige Schulkinder, Flipcharts gestalten, Moderation, Bildungsverein
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V
Wochenendseminar 

Word & Excel - Einstieg
Anahita Haeber
Word und Excel von Microsoft 
sind die Standard-Programme in 
den Bereichen Textverarbeitung 
und Tabellenkalkulation. Der 
sichere Umgang mit beiden 
Programmen ist in der heutigen 
Berufswelt grundlegend, nicht nur 
für Beschäftigte in kaufmännischen 
Berufen. 

Dieser Kurs bietet eine Einführung 
in die wesentlichen Funktionen 
beider Programme. Dazu 
gehören bei der Textverarbeitung 
Word: Eingaben, Korrekturen, 
Rechtschreibprüfung, 
Textgestaltung, Absatz- und 
Zeichenformatierung, Speichern 
und Drucken von Texten. Im 
Bereich Tabellenkalkulation 
in Excel werden folgende 
Themen behandelt: Anlegen und 
Formatieren von Tabellen, einfache 
Berechnungen, Seitenansicht und 
Druck.

Viele praktische Übungen runden 
den Kurs ab.

Wochenendseminar 

Word & Excel - Aufbau
Anahita Haeber
Es werden fortgeschrittene 
Themen zu den Microsoft-Office-
Programmen Word und Excel 
behandelt, wie beispielsweise die 
Änderung von Formatvorlagen 
und das Einfügen von Grafiken 
in Word oder benutzerdefinierte 
Formate, Diagramme und die 
Nutzung von Funktionen in Excel.

Grundkenntnisse zu Word und 
Excel oder Vorkenntnisse aus dem 
Einstiegskurs sind erforderlich..

V501-33

Fr, ab 25.4.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

73,50 €

ermäßigt: 49,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am ersten Kurstag 
von der Kursleitung.

V501-34

Fr, ab 9.5.25, 

18:00 - 21:15 Uhr, 
73,50 €

ermäßigt: 49,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am ersten Kurstag 
von der Kursleitung.

EDV, Word, Excel
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

EDV, Word, Excel

Tages-Intensiv-Training

Excel - Einstieg
Anahita Haeber
Was ist eine Tabellenkalkulation, 
was kann ich damit machen und 
wie ist die Funktionsweise?

Sie haben bereits EDV-Kenntnisse 
und möchten Excel auf den 
„Grund“ gehen? Dann sind Sie 
hier genau richtig!

Inhalte:
	› Funktionsweise von Excel

	› Erstellen, Öffnen, Speichern 
und Schließen von 
Arbeitsmappen

	› Eingaben und Bearbeiten von 
Daten 

	› Verändern der Zellstruktur

	› relative und absolute 
Zellbezüge 

	› Zellformate

	› einfache Berechnungen

	› einfache Funktionen

V501-36

Mo, 10.3.25, 
9:00 - 16:00 Uhr

69,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Teilnahmevor-
aussetzungen: 

Windows-Grund-
kenntnisse.

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am Kurstag von der 
Kursleitung.

Tages-Intensiv-Training

Excel: Aufbau 
Anahita Haeber
Sie haben vor längerer Zeit einmal 
einen Excelkurs besucht und 
möchten Ihre Kenntnisse wieder 
auffrischen? In diesem Seminar 
schauen wir uns noch einmal 
Formeln und Funktionen an, 
erstellen Listen und Diagramme.

Inhalte:

	› Arbeiten mit Namen

	› Funktionen anwenden 

	› Funktionen verschachteln

	› Arbeitsmappen effektiv nutzen

	› Zellbezüge aus anderen 
Tabellenblättern verwenden

	› Zellbezüge aus anderen 
Arbeitsmappen nutzen

	› Grundlegendes zu 
Diagrammen

	› Diagramme erstellen

	› Auswahl verschiedener 
Diagrammtypen

	› Diagrammbearbeitung

V501-37

Mo, 17.3.25, 9:00 - 
16:00 Uhr

69,50 €

>Bildungszentrum<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am Kurstag von der 
Kursleitung.

Auch als individuelle Firmenschulung!

DIese Kurse führen wir auch exklusiv und 
individuell abgesprochen für Unternehmen durch.

Angebote können per E-Mail an  
info@vhs-langenhagen.de angefragt werden.

Fragen beantwortet Ihnen unser pädagogisches 
Team auch telefonisch: 0511 7307 4303
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Xpert ECP Praxis
- Fit im Büroalltag
Oliver Schlickeisen
Lernen Sie, mit den Office-Anwendungen Ihren Büroalltag effizient und erfolgreich zu 
meistern. Der Kurs vermittelt anhand von praxisnahen Beispielen das erforderliche Wissen zu 
Dateimanagement, Textverarbeitung, Tabellenkalkulation und Präsentation. 

Aus dem Kurs-Inhalt: 

Windows

	›  Grundlagen des Dateimanagements

Word

	›  Textgestaltung
	›  Kopf-/Fußzeilen
	›  Tabellen
	›  Zeichnungselemente/Grafiken
	›  Serienbriefe/-etiketten

Excel

	›  Tabellen erstellen und formatieren
	›  Formeln und Funktionen
	›  Diagramme

PowerPoint

	›  Präsentationen erstellen und steuern

V501-41

Mo, ab 17.2.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

10x 

wöchentlich

221,50 €

ermäßigt: 149,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Windows-Grund-
kenntnisse werden 

vorausgesetzt.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Der Kurs ist für Personen interessant, die 
ihre MS-Office-Kenntnisse aktualisieren 
und vertiefen möchten, nach längerer Zeit 
wieder in den Beruf einsteigen oder die 
als Berufsumsteiger eine neue Perspektive 
suchen.

Am Ende des Lehrgangs können Sie Ihr 
Wissen mit einem Check überprüfen. 

Sie erhalten ein anerkanntes Zertifikat, wenn 
Sie nach dem Kurs an der Xpert-Online-Prü-
fung teilnehmen.

EDV, Xpert, Windows, Word, Excel, Powerpoint, Europäischer Computer-Pass,
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

Kurztraining PowerPoint
- mit dem Folienmaster schneller 
zum Ziel
Oliver Schlickeisen
PowerPoint ist ein viel genutztes 
Werkzeug zur Präsentation. 
Jedoch ist die Vielfältigkeit und 
Zeitersparnis erst bei konsequenter 
Nutzung des Folienmasters 
gegeben. 

Lernen Sie, wie PowerPoint mit 
anderen Programmen Daten 
austauscht. In diesem Seminar 
wird dabei besonderer Wert 
auf Methoden zur rationellen 
- aber auch effektvollen - 
Präsentationserstellung gelegt. 

Kurs-Inhalte sind:

	›  Ansichten in PowerPoint 
nutzen
	›  Folienlayouts zuweisen
	›  Notizeingabe mit dem 

Register „Gliederung“
	›  Prinzip und Gestaltung des 

Folien- und der Layoutmaster
	›  Mehrere Folienmaster anlegen
	›  Erstellung eigener 

Masterlayouts für ein Corporate 
Design
	›  Folienübergang und 

benutzerdefinierte Animationen 
einsetzen
	›  Folien ausblenden
	› Zielgruppenorientierte 

Präsentation
	›  Hyperlinks zur Steuerung

V501-42

Mo, ab 26.5.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

2x

44,- €

ermäßigt: 29,60 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse in 
PowerPoint-Grund-

lagen sind er-
wünscht.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Outlook 
– Mehr als E-Mail
Oliver Schlickeisen
Nutzen Sie die vielseitigen 
Funktionen von Outlook, um sich 
die tägliche Arbeit - nicht nur mit 
E-Mails - zu erleichtern. Passen 
Sie Outlook an Ihre individuellen 
Bedürfnisse an!

Kurs-Inhalte sind:

	›  Anlegen von Ordnerstrukturen 
zur Sortierung
	›  Definition von Ansichten zum 

Sortieren und Gruppieren
	›  Farbkategorien zur 

elementübergreifenden Suche
	›  Kontaktgruppen anlegen, 

Visitenkarten verschicken
	›  Besprechungsanfragen 

einsetzen
	›  Einsatz von Terminen, 

Aufgaben und der 
Erinnerungsfunktion
	›  Freigabe von Ordnern (in 

einem Netzwerk)
	›  Export von Ordnern zum 

Backup
	›  Tipps und Tricks zur 

schnelleren Bedienung/
Optionen

V501-43

Wochenendseminar

Sa, ab 21.6.25, 
9:30 - 17:00 Uhr, 

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

EDV, Powerpoint, Stz, Outlook



V

136

OneNote – 
Strukturiert arbeiten
Oliver Schlickeisen
OneNote ist mehr als ein 
Notizbuch.

Sie können Informationen 
strukturiert sammeln und 
zu einem Wissensarchiv 
zusammenfassen - ähnlich einem 
Wiki. Durch mehrere Ebenen (sog. 
Notizbücher) lassen sich Texte, 
Fotos, Videos, Audioaufnahmen 
und Internetseiten verwalten.

Der große Vorteil: Alles ist zentral 
und auch im Team verfügbar..

Kursinhalte:

	›  Elemente des 
Anwendungsfensters 
kennenlernen
	›  Organisieren und Verwalten 

von Informationen
	›  Erstellen von Notizbüchern 

sowie Anlegen von Abschnitten 
und Seiten (Struktur)
	›  Einfügen unterschiedlicher 

Inhalte mit Verknüpfungen in 
das Notizbuch
	›  Zusammenarbeit mit anderen 

Programmen (Browser, Outlook, 
Word, PowerPoint)
	› Arbeiten im Team (Freigaben 

und Schutz)

Alltagsaufgaben mit Excel 
und PowerPoint
Oliver Schlickeisen
Schaffen Sie die Basis für Ihren 
optimalen Umgang mit dem PC! 
Dieser Kurs richtet sich an alle, 
die sich bisher nur wenig mit 
dem Thema Computer beschäftigt 
haben. Hier lernen Sie leicht, 
übersichtlich und ohne unnötigen 
Technik-Ballast anhand von 
praxisnahen Beispielen, die Sie 
zum eigenen Gebrauch vielfältig 
weiterverwenden können. 
Fotos und PowerPoint:

	›  Reisebericht erstellen
	›  Präsentation vorbereiten und
	›  am Bildschirm vorführen

Excel-Tabellen und Berechnungen:
	›  Mitgliederverzeichnis führen
	›  Kraftstoffverbrauch errechnen
	›  Wetterdaten auswerten

V501-45

Sa, 28.6.25,
9:30 - 17:00 Uhr

44,- €

ermäßigt: 29,60 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

V501-46

Do, ab 20.3.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

wöchentlich

67,50 €

ermäßigt: 45,90 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Das Seminar wird 
zusätzlich durch 

Informationen und 
Übungen des Do-

zenten ergänzt.

PC-Chaos war gestern –
Ordner und Dateien
Oliver Schlickeisen
Wo war denn nochmal die Datei 
zum Brief oder der Scan des 
Vertrags? Selbst die Suchfunktion 
hilft nicht weiter? Ordnung 
und Struktur auf dem PC ist 
leichter gesagt als getan. Also 
wollen wir in diesem Kurs eine 
individuelle Ordnerstruktur in 
Windows erstellen, damit Sie Ihre 
Dokumente, Bilder, Musiktitel etc. 
sofort wiederfinden. Zusätzlich 
beschäftigen wir uns mit 
Dateitypen und zip-Archiven.

V501-47

Do, ab 5.6.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

2x

45,50 €

ermäßigt: 31,10 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Bitte bringen Sie - 
wenn vorhanden 

- eine externe Fest-
platte oder einen 

USB-Stick mit.

EDV, OneNote, Excel, Powerpoint
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 0511 7307 4303

Basiskurs: Android-Tab-
lets und -Smartphones
Wolfram Fabricius
Android ist eines der führenden 
Betriebssysteme für Smartphones 
und Tablets. Dieser Kurs ist als 
Einführung gedacht und soll 
Sie mit den grundlegenden 
Funktionen Ihres Android-Gerätes 
vertraut machen. 

Kurs-Inhalte sind u.a.:

	›  Android Grundlagen  
	›  Google-Konto einrichten  
	›  E-Mail einrichten  
	›  Gerät mit Apps erweitern 
	›  das Internet nutzen  
	›  Wartung und Pflege

V501-80

Mo - Mi, 
19.5.25 - 21.5.25, 
9:30 - 12:00 Uhr, 

3x

49,50 €

ermäßigt: 33,30 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
Ihr eigenes Tablet/

Smartphone mit.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Vertiefung: Android-Tablets 
und -Smartphones
Wolfram Fabricius
Sie möchten Ihr Android-Smartphone 
oder -Tablet noch intensiver 
kennenlernen? In diesem Kurs 
werden wir Offengebliebenes zu 
den grundlegenden Funktionen 
klären und das bestehende Wissen 
ausbauen. 
Bringen Sie gern Ihre Fragen mit!

Für die Teilnahme werden folgende 
Grundkenntnisse vorausgesetzt oder 
die Teilnahme am Basiskurs:

	›  eingerichtetes Google-Konto und 
E-Mail-Konto
	›  erste Apps sind installiert
	›  eingerichteter Browser für die 

Internetnutzung  
	›  erste Informationen zu Wartung 

und Pflege

V501-81

Mo - Mi, 2.6.25 - 
4.6.25, 

9:30 - 12:00 Uhr, 
3x

49,50 €

ermäßigt: 33,30 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
Ihr eigenes Tablet/

Smartphone mit.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

VHS-Android-Club: Tablets und Smartphones
Wolfram Fabricius
Die Aktivitäten des Android-Clubs sind so vielfältig wie die 
Interessen der Mitglieder. Hier treffen sich Gleichgesinnte, 
können sich austauschen, bei Problemen weiterhelfen oder 
zusammen Neues ausprobieren. Viele Menschen haben 
Fragen und Probleme, die bei der Nutzung des Android-
Handys auftauchen und in der Gemeinschaft unter Begleitung 
des Dozenten schnell geklärt und vermittelt werden können. 
Der VHS-Android-Club ist deshalb kein Kurs, sondern eine 
offene Veranstaltungsreihe, in der Sie Ihre Fragen stellen und 
gemeinsam diskutieren können. 

Der Club finden im 14-tägigen Rhythmus statt. Bei Interesse 
rufen Sie uns bitte an: 0511 7307 4303

Einstieg 
jederzeit 
möglich.

V501-82

Do, ab 13.2.25, 
14:30 - 17 Uhr, 

10x

>Bildungs-
zentrum<

viertel-
jährliches 

Teilnahme-
entgelt:
55,00 €

EDV, Android, Smartphones, Tablets
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Die Aktivitäten unserer VHS-
Computer-Clubs sind so vielfältig wie 
die Interessen der Mitglieder. Vom 
Computereinsteiger bis zum „Freak“ 
können sich hier Gleichgesinnte treffen, 
sich gegenseitig weiterhelfen oder 
zusammen Neues ausprobieren. 

In üblichen Kursen können die 
Kursleitungen auf Ihre persönlichen 
Fragen häufig nicht ausreichend 
eingehen. Im Rahmen der Clubs 
können Sie Ihre individuellen 
Herausforderungen gemeinsam mit den 
anderen Teilnehmenden lösen. 
Natürlich werden Sie dabei mit Rat 
und Tat von den erfahrenen Kursleitern 
unterstützt. 
Dabei ist es völlig egal, ob es 
beispielsweise Schwierigkeiten 
gibt mit Word oder Excel, bei der 
Bildbearbeitung oder dem Versenden 
von E-Mails.

501-08 - Montags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-07 - Mittwochs - Bildungszentrum
Wolfram Fabricius

501-09 - Donnerstags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-10 - Montags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-12 - Dienstags  - Bildungszentrum 
Wolfram Fabricius

Einstieg
jederzeit
möglich.

vierteljährliches 
Teilnahmeentgelt:

55,00 € 

Bei Interesse rufen 
Sie uns bitte an: 

0511 7307 4303

Die Clubs finden 
im 14-tägigen 

Rhythmus 

15 bis 17:30 Uhr 
statt.

vhs-Computer-Clubs
- für ältere Menschen

KI-Tools im Alltag nutzen 
- Copilot und ChatGPT
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius

Das Thema künstliche Intelligenz 
(KI) ist zurzeit in aller Munde. In 
diesem Kurs erfahren Sie, welche 
Möglichkeiten die KI bietet und 
wie sie Ihnen im Alltag nützlich 
sein kann. 

Erwerben Sie grundlegende 
Kenntnisse über ChatGPT und 
die im Edge-Browser integrierte 
Anwendung Copilot. Dabei steht 
die praktische Anwendung im Vor-
dergrund. Sie werden schon nach 
kurzer Zeit in der Lage sein, mit KI 
eigene Texte zu generieren und zu 
überarbeiten, Reisen zu planen, 
Bilder zu erstellen und Anfragen, 
sogenannte Prompts, optimal zu 
formulieren. 

Damit Sie die praktischen Übun-
gen bei ChatGPT mitmachen 
können, ist eine Registrierung 
erforderlich. Diese gelingt am bes-
ten mit Hilfe Ihres mitgebrachten 
Smartphones. 

V501-20

Mo, ab 5.5.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

44,- €

>Bildungszent-
rum<

Besondere Vor-
kenntnisse sind 
nicht erforder-

lich.

EDV, Computer-Club, KI, ChatGPT, Copilot
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

Windows 11
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Das Betriebssystem Windows 11 
befindet sich auf fast jedem neuen 
PC oder Laptop. Dieses Seminar 
vermittelt Ihnen die Funktionswei-
se des Betriebssystems, damit Sie 
es erfolgreich für Ihre Anforderun-
gen nutzen können. 
Lernen Sie von Anfang an den 
sicheren Umgang mit Ihrem PC 
oder Laptop und finden Sie den 
mühelosen Einstieg in Windows 
11. Auch ohne Vorkenntnisse 
schreiben Sie nach kurzer Zeit 
Texte, verwalten Ihre Fotos und 
surfen im Internet.

Dateien, Ordner und 
Programme: Ordnung 
schaffen
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Gestern habe ich eine Datei 
gespeichert - heute finde ich 
sie nicht mehr wieder. Geht es 
Ihnen ähnlich, haben Sie auch 
Probleme mit dem Windows-
Dateiablagesystem? 

In diesem Seminar wird an 
drei Vormittagen ausführlich 
behandelt, wie Sie Ordnung in 
Ihre Dateien bringen, so dass 
Sie nie wieder Probleme beim 
Speichern und Wiederfinden von 
Dateien haben werden. Außerdem 
lernen Sie, wie Ordnerstrukturen 
angelegt werden, um 
beispielsweise digitale Fotos oder 
Dokumente sinnvoll abzulegen. 

Zu den weiteren Kursinhalten 
gehört das Herunterladen und 
Speichern von Inhalten aus dem 
Internet und die Installation/
Deinstallation von Programmen. 

Ein aussagekräftiges Handbuch mit 
allen behandelten Themen gehört 
natürlich auch dazu. 

V501-17

Mo - Mi, 
24.2.25 - 26.2.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

66,- €

>Bildungszentrum<

Besondere Vor-
kenntnisse sind 

nicht erforderlich.

Briefe und Texte mit 
Word
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Das Textverarbeitungsprogramm 
Word für Windows ist weltweit 
auf sehr vielen PCs und Laptops 
installiert. Es zeichnet sich durch 
eine besonders komfortable 
Bedienung aus. 
In diesem Kurs lernen Sie, wie 
Sie Texte laden, drucken und 
speichern. Außerdem werden Sie 
Texte und Seiten gestalten. Im Kurs 
erstellen Sie auch eine persönliche 
Briefvorlage, die Sie anschließend 
auf einen von Ihnen mitgebrachten 
USB-Stick speichern und 
mitnehmen können.

V501-18

Mo - Mi,
10.3.25 - 12.3.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

66,- €

>Bildungszentrum<

Windows-Grund-
kenntnisse sind 

erforderlich. 

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

U501-19

Mo - Mi, 21.10.24 - 
23.10.24,  

9:30 - 12:45 Uhr, 
täglich

60,- €

ermäßigt: 40,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Windows Grund-
kenntnisse sind 

erforderlich .

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

EDV, Windows 11, Word, Dateimanagement
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Alltagsaufgaben mit 
Windows und Word
Oliver Schlickeisen
Schaffen Sie die Basis für Ihren 
optimalen Umgang mit dem Com-
puter! Dieser Kurs richtet sich an 
alle, die sich bisher nur wenig mit 
dem Thema Computer beschäftigt 
haben.

Hier lernen Sie leicht, über-
sichtlich und ohne unnötigen 
Technik-Ballast anhand von 
praxisnahen Beispielen, die Sie 
zum eigenen Gebrauch vielfältig 
weiterverwenden können.

Den PC im Griff:

	› Ordnerstrukturen
	› Dateien organisieren
	› Daten sichern & transportieren

Texte gestalten mit Word:

	› - Faltblätter - Texte in Spalten
	› - Broschüren & Co.
	› - Korrespondenz im Griff

V501-29

Do, ab 20.2.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

3x

wöchentlich

67,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie einen 
Hinweis, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft wer-
den sollte.

Das Seminar wird 
zusätzlich durch 

Informationen und 
Übungen des Do-

zenten ergänzt.

10-Finger-Schreiben am 
PC heute 
- anders als bisher?
Wochenendseminar
Heidrun Pallagst
Ergebnisse aus der 
Gehirnforschung haben 
deutlich gezeigt: Lernen ist 
umso erfolgreicher, je besser 
beide Gehirnhälften in den 
Lernprozess eingebunden sind. 
Unser Lehrgang basiert auf dem 
multisensorischen Lernen. Das 
heißt, es werden unterschiedliche 
Sinne angesprochen - und so 
kann das Erlernen des 10 - 
Finger - Schreibens auch für 
Sie zu einem stressfreien und 
erfolgreichen Erlebnis werden. 
Mit abwechslungsreichen 
Lernmethoden werden alle 
Lerntypen erreicht, und es wird in 
einer entspannten Lernatmosphäre 
gearbeitet. 

Das logisch - rationale 
Denken wird dabei ebenso 
berücksichtigt wie das bildhafte 
Vorstellungsvermögen; ein 
Schreibtraining mit praktischen 
Übungen sichert das Ergebnis. 
Schon nach wenigen Stunden 
fühlen Sie sich auf dem gesamten 
Tastenfeld zu Hause - ohne 
langweilige, immer gleich 
bleibende und damit frustrierende 
Wiederholungsübungen.

V507-01

Fr, ab 28.3.25, 
18:00 - 21:00 Uhr, 

3x

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V507-02

Fr, ab 27.6.25, 
18:00 - 21:00 Uhr, 

3x

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

EDV,, Word, EDV, Internet, Datensicherheit, Windows, EDV, Word, Excel
A
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 0511 7307 4303
Cybersicherheit, PC-Sicherheit, Online-Shopping

Digitale Sicherheit  
verbessern
Oliver Schlickeisen
Für die Sicherheit Ihrer digitalen 
Geräte gibt es oft zwei Optionen 
- entweder „gar nicht“ oder 
„zu viel“. Sicheres Verhalten in 
der digitalen Welt sollte sich 
dazwischen bewegen. Wie das 
geht, soll in diesem Vortrag 
betrachtet werden.

Anhand von Checklisten wird ein 
Überblick über die wichtigsten 
Kriterien zur Steigerung der 
Sicherheit von Geräten, des 
Betriebssystems und von Diensten 
gegeben:

	›  Absicherung von Windows 
11 mit Bordmitteln und 
kostenlosen Tools
	›  Router als Einfallstor in das 

private Netz
	›  Notwendigkeit der 

wichtigsten Browser-Plug-ins 
bzw. Add-ons
	›  Möglichkeiten zur Sicherung 

der Privatsphäre
	›  Umsetzung erster 

notwendiger Schritte bei 
Schädlingsbefall
	›  Überblick über diverse 

Sicherheits-Mythen, die oft zu 
Verunsicherung führen
	›  Tipps- und Tricks zum 

Umgang mit Erpressungs- und 
Verschlüsselungs-Malware

V501-60

Do, 13.3.25, 
18:00 - 21:15 Uhr

22,- €

ermäßigt: 14,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Der Vortrag richtet 
sich an privat Inte-
ressierte und nicht 

an Personen, die 
im administrativen 

Bereich arbeiten.

Es erfolgt keine 
Beratung zu Hard- 
und Softwarepro-

dukten im Bereich 
IT-Sicherheit.

Phänomen Internet: 
Überblick statt Chaos 
– Umgang mit den neuen Medien
Fabian Dörrie
Sind Sie neugierig auf die Welt des 
Internets, aber fühlen sich unsicher 
im Umgang mit den neuen 
Medien? Möchten Sie lernen, wie 
Sie sicher im Netz kommunizieren 
und Informationen beschaffen 
können? 

Erfahren Sie, wie Sie die 
vielfältigen Möglichkeiten des 
Internets sicher und effizient 
nutzen können. Lernen Sie 
die Online-Kommunikation 
kennen, von E-Mails über soziale 
Netzwerke bis zu Videoanrufen. 
Entdecken Sie, wie Sie gezielt 
nach Informationen suchen und 
die Vertrauenswürdigkeit von 
Quellen bewerten können.

Außerdem erhalten Sie Tipps 
und Tricks für sicheres Online-
Shopping sowie den Verkauf 
von Produkten im Internet 
und erfahren, wie Sie sich vor 
Gefahren im Netz schützen und 
Ihre persönlichen Daten sicher 
aufbewahren können.

V501-61

Sa, ab 10.5.25, 
10:00 - 11:30 Uhr, 

3x

39,- €

ermäßigt: 25,80 €

>Bildungszentrum<
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Acrylmalerei   —   57
Adobe Acrobat   —   128
agile Workflows   —   126
Airbrush-Design   —   58
Alltagsheldinnen   —   19
Altwerden   —   25
Ambulante Pflege   —   34
Android   —   137
Aquarellmalerei   —   57
Aquarium einrichten   —   39
Arabisch   —   106
Arbeiterbewegung   —   21
Aromastoffe   —   28
Astronomie   —   42, 43
Aufklärung   —   33
Augenpflege   —   89
Augenschule   —   89
Ausstellung   —   13, 17, 56
Austauschforum   —   122
B
Bärlauch   —   73
barrierefreie Dokumente   —   128
Beckenbodentraining   —   85f
Berufssprachkurse   —   121
Bestattungskultur   —   23
Betreuungsverfügung   —   35
Bewegung   —   82-88, 92
Bewegungserfahrung   —   75
Bildungsverein   —   130, 131
Bluesharp   —   53
Büromanagement   —   129
C
Canva   —   126
ChatGPT   —   138
Chinesisch   —   107
Computer-Club   —   138
Computerspiele   —   29
Congas   —   54, 55
Content-Marketing   —   126
Copilot   —   138
Cyberkriminalität   —   30

Cybersicherheit   —   141
D
Dateimanagement   —   139
Datensicherheit   —   137, 140
Datenvisualisierung   —   129
demokratische Kommunikation - 27
Deutsch   —   116-119
Deutsch-Prüfung   —   118, 119
Diderot   —   33
Digitale Barrierefreiheit   —   128
digitale Organisation   —   127
Diktaturen   —   26
Donnerstagsgespräch   —   31
E
EDV   —   132-140
Eichenpark   —   24
Einkommenssteuer   —   36
Eltern   —   25
emissionsfreier Transport   —   37
Energiewende   —   26
Englisch   —   108, 109, 110
Entspannung   —   74- 83
Erich   —   32
Ernährung im Alter   —   68, 70
Ernährungsmythen   —   67
Erzählungen   —   48
Ethik   —   33
Europäische Öffentlichkeit  —   27
Europäischer Computer-Pass — 134
Excel   —   132-134, 136, 140
Exkursion   —   38
F
Facebook   —   126
Face-Yoga   —   80
Fahrradtour   —   38
fairer Handel   —   37
Faszien   —   77, 84
Feldenkrais   —   83
Finanzsicherung   —   36
Fingerfood & Partyhäppchen   —   71
Fische   —   39

Fit mit Baby   —   88
Flipcharts gestalten   —   131
Fotoclub   —   63
Fotografie   —   56
Frank   —   46
Französisch   —   112, 113
Frauen   —   76
Frauengeschichten   —   19
Frauen Reiselust   —   18
Frauentag   —   19
Fromm   —   32
Führungskräfte-Update   —   130
Fukushima   —   13
Füße   —   92
G
Galizien   —   111
Gartenpflege   —   40
Garten unter Bäumen   —   40
Gedächtnistraining   —   90, 91
Gedichte schreiben   —   49
Geldanlage   —   36
Geschichte   —   21, 22, 23
Geschichte Japans   —   13
Gesprächskreis   —   31
Gesundheit   —   74-97
Gewaltprävention   —   131
Gitarre   —   55
GLieM   —   22, 23
Gregorianischer Kalender   —   42
Grundlagen Diagrammdesign - 129
Gruselgeschichten   —   62
Gymnastik   —   82-88
H
Hannover   —   62
Hatha-Yoga   —   77
Hausrotschwanz   —   41
Hexenküche   —   73
Hiroshima   —   13
Hochschulviertel Hannover  —  21
Hospizverein   —   25
Hüfte   —   92

Stichwortverzeichnis
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I
Ikebana   —   60
Industrialisierung   —   62
Instagram   —   126
Integration   —   117, 122, 123
Integrationskurse   —   120, 121
Interkulturelle Entdeckergruppe - 123
Interkultureller Newsletter   — 123
Internationaler Frauentag   —   18f
Internet   —   140
Internetsucht   —   29
Israel   —   27
Italienisch   —   111
Italienische Küche   —   70
J
Japan   —   12-18
Japanerinnen   —   18
japanische Kunst   —   17
Japanischer Teeweg   —   14
japanische Schrift   —   16
japanische Sprache   —   16
Japanreise   —   18
jüdische Geschichte   —   20
Judo   —   15
K
Kaffeefahrt   —   37
Kalligraphie   —   16
Keramik   —   60
KI   —   129, 138
Klangschalen   —   74
klassisches Projektmanagement - 128
Knie   —   92
Knotenkunde   —   101
Kochen   —   66, 68-73
Kochen für Männer   —   66
Kollaboration   —   126, 127
Kommunikation   —   127, 130
kontinuierliche Verbesserung - 127
Kopfschmerzen   —   89
Koreanische Küche   —   70
Kraniche   —   12
Kräuterwanderung   —   72

Kreatives Schreiben   —   49
kulinarische Radtour   —   37
Kundalini-Yoga   —   80
Kunst   —   17, 56
Künstliche Intelligenz   —   129
Kurzgeschichten   —   48, 49

L
Lachyoga   —   79
Langenhagen   —   22, 23
Lazy Gardening   —   40
Lean Management   —   127
Lean Office   —   127
Leben in Langenhagen   —   24
lebenswerte Städte   —   27
Leitungspositionen   —   130
Lessing   —   21
Liederbuch   —   23
Literatur   —   48
LivestreamPLUS   —   43
lösungsorientiertes Handeln  - 130
Lyrik   —   46, 47
M
Malen   —   56
Malerei   —   56, 57
Manga zeichnen   —   16
Meditation   —   74
Migräne   —   89
Mikroalgen   —   28
Mindset   —   92-94, 96, 97
Mittsommernacht   —   42
Mixed Media   —   56
Moderation   —   131
Modigliano   —   56
MS 365   —   126, 127
MS OneNote   —   126
MS Outlook   —   128
MS Project   —   128
MS Teams   —   127
MS Visio   —   129
MS Word   —   128
Mundharmonika   —   53

musikalische Lesung   —   46
N
NABU   —   41
Nachhaltigkeit   —   127
Nähen   —   61
Nationalsozialismus   —   21
Navigation   —   100
Nervennahrung   —   68
Nietzsche   —   32
Neubürgerveranstaltung   —   24
Nordsee   —   38
O
ökologische Produkte   —   37
OneNote   —   136
online   —   77, 83, 87
Online-Shopping   —   141
Oper   —   49
Orientalische Küche   —   70
Origami   —   12
Osterküche   —   69
Outlook   —   135
P
Patientenverfügung   —   35
Patriachat   —   19
PC-Sicherheit   —   141
Persische Küche   —   70
Persönlichkeit   —   96, 97
Pflege   —   25
Philosophie   —   32, 33
Pilates   —   84, 85, 86, 87, 88
Poesie   —   47
Populismus   —   26
Portraitzeichnen   —   56, 58
Potraitfotografie   —   63
Pottwal   —   38
Powerpoint   —   134-136
Produktivitätscloud   —   126, 127
Projektmanagement   —   128
Psychologie   —   90-94, 96, 97
Q
Qigong   —   74, 76
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Radtour   —   38
Reflexzone   —   92
Resilienz   —   92, 93, 94, 96, 97
Rousseau   —   33
Rückentraining   —   82f, 86f
Russisch   —   111
S
Sagen   —   62
Sättigung   —   67
SBF-See   —   99
Schattige Gärten   —   40
Schokofahrt   —   37
Schweinswal   —   38
Schwierige Gespräche   —   130
Schwierige Schulkinder   —   131
Seelze   —   62
Segeln   —   98-101
Sehen   —   89
Selbstführsorge   —   74
Selbstführung   —   92-94, 96
Seniorinnen & Senioren — 84, 85
Singen   —   23
Smartphones   —   137
Smoothies   —   71
Sommersonnenwende   —   42
Spanisch   —   114, 115,
Spaziergang   —   24
Sportbootführerschein   —   98
Sprachen   —   106-119
Sprachpaten   —   117, 123
Stadtarchiv   —   52
Stadtbibliothek   —   50
Stadtentwicklung   —   22
Stadtrundgang   —   20, 21, 62
Stationäre Pflege   —   35
Stauden   —   40
Steigerung Arbeitsproduktivität - 129
Sternenbilder   —   42
Sternenkunde   —   42
Sternschnuppen   —   43
Steuererklärung   —   36
Strafverfolgung   —   30
Stuhl-Yoga   —   79
Sumi-E   —   59

Sushi   —   14
Süßwasseraquaristik   —   39
T
Tagesausflug   —   38
Taiji   —   76
Taijiquan   —   75
Tablets   —   137
TCM   —   69
Teezeremonie   —   14
telc Deutsch   —   118, 119
Theater   —   49
Tiere   —   56
Tonarbeiten   —   60
TriloChi   —   77
Trommeln   —   54, 55
Tuschemalerei   —   59
U
Ukraine   —   111
Urnengräberfeld   —   23
V
Vegane Küche   —   71
vhs.wissen live   —   26-30
Vini   —   78-81
visuelles Marketing   —   126
Vogel des Jahres 2025   —   41
Voltaire   —   33
Vorbeugen   —   89
Vorsorgevollmacht   —   35
Vorspeisen & Sweet Kitchen  — 71
W
Waldgarten   —   40
Wale   —   38
Wasser   —   28
Wassermanagement   —   28
Wattenmeer   —   38
Wetterkunde   —   100
Windows   —   134, 139, 140
Wirbelsäulengymnastik —  82f, 87
Wissensmanagement   —   126
Word   —   132, 133, 134, 139, 140
X
Xpert   —   134
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Annette von Stieglitz

Leiterin der
Volkshochschule

Liebe Leserin, 
lieber Leser,
wir haben im vergangenen halben Jahr intensiv überlegt, welche Ziele uns in turbul-
enten Zeiten inhaltlich leiten und wie wir Sie am besten erreichen.

Dabei haben wir auch unser Leitbild unter die Lupe genommen und festgestellt, dass 
wir dies wesentlich knapper und präziser fassen wollen und Ihnen gerne nachfolgend 
präsentieren: 

Leitbild der vhs Langenhagen (Oktober 2024)
1. Als innovative Einrichtung mit modernem Image stehen wir für Lebenslanges

Lernen und bezahlbare Bildung für alle.

2. Unser interkulturelles Team zeichnet sich durch kreative, wertschätzende und
interdisziplinäre Zusammenarbeit aus.

3. Wir sind eine Bildungseinrichtung für alle Menschen – das spiegelt sich in der
großen Vielfalt unserer Angebote wider.

4. Gelungenes Lernen ermutigt, macht selbstständig und gibt Sicherheit. Diesen
Gewinn an Lebensqualität und Perspektiven wollen wir unseren Teilnehmenden
ermöglichen.

Mit unserem vielfältigen Programmangebot möchten wir Sie einladen, nicht nur 
Neues zu lernen, sondern auch Momente der Begegnung und des Austausches zu 
erleben. Denn die vhs Langenhagen ist ein Ort der Vielfalt, an dem Sie Ihre Interessen 
entdecken, ausprobieren und entfalten können. 

Mit stets neuen und spannenden Kursthemen sowie einem erweiterten Online-An-
gebot möchten wir viele Menschen ansprechen und Ihnen flexible Möglichkeiten 
bieten, Ihre Ziele zu erreichen. 
Dabei steht Ihnen unser Team stets mit Rat und Tat zur Seite.

Wir freuen uns auf Sie - lassen Sie sich inspirieren!

Mit guten Wünschen für ein friedvolles Jahr,

Ihr Team der vhs Langenhagen
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Sie erreichen uns
während der Schulzeiten
wochentags von 9 - 12 Uhr
dienstags/donnerstags 15-18 Uhr
und nach Vereinbarung 

Beratungen für Integrations- und Berufs-
Sprachkursteilnehmende jeweils dienstags und 
donnerstags zwischen 9 und 11 Uhr 

vhs-Geschäftsstelle
Pavillon im Eichenpark
Stadtparkallee 35
0511 7307 4303 
info@vhs-langenhagen.de
Fax: 0511 7307 4349 
Bitte beachten Sie unsere abweichende 
Postanschrift:

Stadt Langenhagen
Volkshochschule
Marktplatz 1
30853 Langenhagen

Öffnungszeiten, Adressen und Apsprechpersonen

Jörg Büttner

0172 4233748

Jochen Rohde

0172 5457548

Hausdienste
Adressen der Veranstaltungsorte

vhs-Treffpunkt - Konrad-Adenauer-Str. 17 

Bildungszentrum - Stadtparkallee 31

Pavillon im Eichenpark - Stadtparkallee 35

IGS Langenhagen - Konrad-Adenauer-Straße 21-23

daunstärs - Konrad-Adenauer-Straße 17

Sporthalle Friedrich-Ebert-Schule - Ada-Lessing-Platz 9

			   ehemals Hindenburgstr. 79-84

Leitung

Dr. Annette v. Stieglitz
0511 7307 4310 
stieglitz@vhs-langenhagen.de

Verwaltungsleitung

Marion Bienert 
0511 7307 4311
bienert@vhs-langenhagen.de

Thorsten Grabowski 
0511 7307 4338 
grabowski@vhs-langenhagen.de

vhs-Treffpunkt
0511 7307 4343

Bildungszentrum
0511 7307 4344

Veranstaltungstechnik
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Dr. László Ránics
Programmbereichsleitung
0511 7307 4332 
ranics@vhs-langenhagen.de

Christina Gorski
Sprachkursanmeldung
und -verwaltung
0511 7307 4337 
gorski@vhs-langenhagen.de

Martina Warrener
Integrationskursanmeldung
und -verwaltung
0511 7307 4340 
warrener@vhs-langenhagen.de

Sprachen & Integration

Arbeit & Digitales Leben

päd. Team
Planung und Beratung
0511 7307 4303 
info@vhs-langenhagen.de

Bärbel Westerwick
Kursanmeldung und -verwaltung
0511 7307 4341 
westerwick@vhs-langenhagen.de

Gesundheit, Bewegung 
und Entspannung

Melanie Schuricht
Programmbereichsleitung
0511 73074335 
schuricht@vhs-langenhagen.de

Nilgün Bitirim-Olgac
Kursanmeldung und -verwaltung
0511 7307 4336 
bitirim@vhs-langenhagen.de

Gesellschaft und Politik, 
Welt und Umwelt

Annika Eskera
Programmbereichsleitung 
0511 7307 4331 
eskera@vhs-langenhagen.de

Bärbel Westerwick
Kursanmeldung und -verwaltung
0511 7307 4341 
westerwick@vhs-langenhagen.de

Kunst, Kultur und
Kreativität

Shirin Schikowsky
Programmbereichsleitung
0511 7307 4333
schikowsky@vhs-langenhagen.de

Barbara Reichstein 
Kursanmeldung und -verwaltung
0511 7307 4339 
reichstein@vhs-langenhagen.de
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Unsere Identität und
unser Auftrag
1.	 Als innovative Einrichtung mit modernem Image 

stehen wir für Lebenslanges Lernen und bezahl-
bare Bildung für alle.

2.	 Unser interkulturelles Team zeichnet sich durch 
kreative, wertschätzende und interdisziplinäre 
Zusammenarbeit aus.

3.	 Wir sind eine Bildungseinrichtung für alle Men-
schen – das spiegelt sich in der großen Vielfalt 
unserer Angebote wider.

4.	 Gelungenes Lernen ermutigt, macht selbstständig 
und gibt Sicherheit. Diesen Gewinn an Lebens-
qualität und Perspektiven wollen wir unseren 
Teilnehmenden ermöglichen.
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Die Volkshochschule (vhs) 
Langenhagen ist eine anerkannte 
Einrichtung der Erwachsenenbildung. 
Seit der Novellierung des Nds. 
Erwachsenenbildungsgesetzes 1999 
führt sie auch Veranstaltungen für 
Kinder und Jugendliche durch.

Die Erwachsenenbildung wird mit 
öffentlichen Mitteln vom Land 
Niedersachsen sowie der Stadt 
Langenhagen gefördert, um im 
Sinne der Daseinsvorsorge möglichst 
allen Bevölkerungsschichten ein 
differenziertes und zeitgemäßes 
Bildungsangebot zugänglich zu 
machen.

Die Volkshochschule setzt 
qualifizierte Lehrkräfte ein, die das 
für ihren Arbeitsbereich relevante 
Fachwissen haben, pädagogisch 
geschult sind und regelmäßig an 
Fortbildungen teilnehmen.

Anmeldung
Für Veranstaltungen der 
Volkshochschule ist eine 
vorherige Anmeldung unter 
Anerkennung der AGB 
erforderlich. Die Anmeldungen 
sind personenbezogen und nicht 
übertragbar. Anmeldungen können 
von einer volljährigen Person 
oder der gesetzlichen Vertretung 
eingereicht werden.

Für kostenfreie Veranstaltungen 
kann die Anmeldung auch 
telefonisch erfolgen.

persönlich
Während der Öffnungszeiten der 
VHS-Geschäftsstelle erfahren 
Sie sofort, ob Ihre Anmeldung 
gilt oder ob die Veranstaltung 
bereits ausgebucht ist und haben 
dann gegebenenfalls andere 
Wahlmöglichkeiten. Eine Beratung 
vom vhs-Team ist möglich.

schriftlich
Anmeldekarten finden Sie in 
diesem Programm. Füllen Sie bitte 
für jede Person ein gesondertes 
Formular aus.

Ihre Anmeldeformulare können 
Sie uns auch zusenden oder in 
den Briefkasten einwerfen. Bitte 
senden Sie Ihre Anmeldekarte zur 
Sicherheit in einem geschlossenen 
Umschlag.

Ihre Anmeldeformulare können 
Sie auch in den Verwaltungsstellen 
der Ortschaften einreichen. Die 
Anmeldungen gehen dann an die 
Volkshochschule und werden wie 
briefliche Anmeldungen bearbeitet.

per E-Mail bzw. online auf 
www.vhs-langenhagen.de
Sie können uns Ihre Anmeldung 
mit einer einmaligen 
Abbuchungsermächtigung und 
unter Anerkennung der AGB per 
E-Mail senden an: info@vhs-
langenhagen.de oder auf unserer 
Webseite buchen:  
www.vhs-langenhagen.de

Anmeldebestätigung
Sie erhalten keine 
Anmeldebestätigung und können 
an der Veranstaltung teilnehmen. 
Die automatisierte E-Mail, die 
Sie nach einer Anmeldung über 
die Webseite erhalten, bestätigt 
nur, dass Ihre Daten erfolgreich 
übermittelt wurden.

Wenn die gewünschte 
Veranstaltung bereits belegt 
ist, informieren wir Sie 
selbstverständlich und beraten Sie 
auf Wunsch zu Alternativen.

Teilnahmeentgelt
Die Entgelte sind bei den einzelnen 
Veranstaltungen ausgewiesen; ist 
ein zweiter Betrag ohne weitere 
Angaben aufgeführt, ist dieser das 
ermäßigte Entgelt.

Die Bearbeitungsgebühr und 
evtl. Materialkosten, die auch bei 
Vorlage der Region-S-Karte zu 
zahlen sind, sind mit “Region-S-
Karte” gekennzeichnet.

Die Teilnahmeentgelte werden mit 
der Anmeldung fällig. Die Entgelte 
können Sie auf folgende Weise 
entrichten:

Barzahlung oder per EC-Karte 
Sie zahlen bei der persönlichen 
Anmeldung in unserer 
Geschäftsstelle den Betrag bar oder 
per EC-Karte im Voraus.

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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Lastschrift

Sie ermächtigen die 
Volkshochschule, den Betrag von 
Ihrem Konto nach Kursbeginn 
abzubuchen. Die Teilnahmeentgelte 
werden im Rahmen des SEPA-
Lastschriftverfahrens abgebucht. 
Sollten Sie erstmalig Entgelte 
einziehen lassen, erhalten 
Sie ein entsprechendes SEPA-
Lastschriftformular. Dieses 
geben Sie bitte ausgefüllt 
und unterschrieben an die 
Volkshochschule zurück.

Ermäßigung und Erlass
Aus finanziellen Gründen soll 
niemand auf die Teilnahme an 
einer VHS-Veranstaltung verzichten 
müssen. Deshalb hat der Rat der 
Stadt die Möglichkeit eingeräumt, 
eine Ermäßigung bzw. einen Erlass 
zu gewähren.

Dies kann bei einer Vielzahl von 
Veranstaltungen auf Antrag und 
unter Vorlage entsprechender 
Nachweise erfolgen für:

a) Auszubildende, Studierende 
(bis einschl. 27. Lebensjahr), 
Schülerinnen und Schüler

b) Bundesfreiwilligendienst 
Leistende

c) Empfängerinnen und Empfänger 
von laufenden Leistungen nach SGB 
XII und SGB II, Wohngeld oder bei 
vergleichbaren Einkünften

d) Rentnerinnen und Rentner, 
Pensionsempfängerinnen/-
empfänger, sofern ihr durchschnittl. 
Haushaltseinkommen monatlich 
unter 1.000,- € (bei Paaren unter 
1.250,- €) liegt.

Dasselbe gilt für Familienangehörige 
der Gruppen b), c) und d), sofern 
diese keine eigenen Einkünfte 
haben.

Die Entgelte werden bei Vorlage der 
Region-S-Karte bei Veranstaltungen, 
die der sprachlichen Integration 
und Weiterbildung dienen, 
erlassen. Es wird jedoch eine 
Bearbeitungsgebühr von 10,- € 
je Kurs (ausgenommen BAMF), 
Seminar, Wochenendseminar und 
Bildungsurlaub erhoben; Material- 
und Fahrtkosten etc. sind in voller 
Höhe zu zahlen.
Ein Antrag auf Ermäßigung bzw. 
Erlass kann nur dann genehmigt 
werden, wenn er

– direkt bei der Anmeldung gestellt 
wird und

– der entsprechende Nachweis 
dem Antrag beigefügt ist bzw. eine 
entsprechende Erklärung abgegeben 
wird (Wichtig:  Dieser gilt immer 
nur für das aktuelle Semester).

Nachträgliche Beantragungen 
sind nur möglich, wenn sich die 
soziale Situation des Antragstellers 
/ der Antragstellerin nachweislich 
geändert hat.

Bei besonderen Veranstaltungen 
wie auswärtigen Seminaren, bei 
bestimmten Einzelveranstaltungen 
und bei Materialkosten kann 
keine Ermäßigung und kein Erlass 
erfolgen.

Sofern bei Veranstaltungen nur 
ein Betrag angegeben ist, ist 
keine Ermäßigung und kein Erlass 
möglich.

Widerrufsrecht 
Sie können laut §§ 312 ff BGB Ihre 
schriftliche Anmeldung innerhalb 
von 14 Tagen ohne Angabe von 
Gründen in Textform widerrufen. 
Das Widerrufsrecht endet mit 
Beginn der jeweiligen Veranstaltung. 
Nichtteilnahme ohne vorherigen 
fristgerechten Widerruf entbindet 
nicht von der Zahlungspflicht. Zur 
Wahrung der Widerrufsfrist genügt 
die rechtzeitige Absendung des 
Widerrufs in einer der nachfolgenden 
Art und Weise:

per Post an:
Volkshochschule Langenhagen
Marktplatz 1
30853 Langenhagen

per E-Mail:
info@vhs-langenhagen.de

per Fax:
0511 7307 4349
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Erstattung
a) Entgelte werden grundsätzlich 
nur zurückgezahlt bzw. nicht 
fällig, wenn ein Angebot von der 
Volkshochschule abgesagt wurde.

b) In begründeten Ausnahmefällen 
(z. B. bei längerer Krankheit) ist 
eine Erstattung möglich, sofern 
ein entsprechender Nachweis 
unmittelbar nach Bekanntwerden 
der Verhinderung bei der VHS 
Langenhagen eingereicht wird.

c) Bei beruflicher Verhinderung 
muss im Hinblick auf 
Bildungsurlaube der VHS ein 
entsprechender Nachweis bis 2 
Wochen vor Veranstaltungsbeginn 
vorliegen.

Bei Entgelterstattung bzw. 
Nichteinzug gemäß Abschnitt b) 
wird ein Einschreibe-Entgelt fällig 
bzw. einbehalten:

5 € bei einem Entgelt bis zu 15 €
10 € bei einem Entgelt bis zu 50 €
15 € bei einem Entgelt über 50 €

Bitte beachten Sie: Eine 
Barauszahlung ist nicht möglich; 
alle zu erstattenden Beträge werden 
zeitnah auf das der VHS bekannte 
Konto überwiesen.

Absage
von Veranstaltungen
Unsere Veranstaltungen können 
in der Regel nur stattfinden, wenn 

die Mindestzahl an Teilnehmenden 
erreicht ist.

Wir informieren Sie rechtzeitig, 
wenn eine Veranstaltung abgesagt 
werden muss.

Bitte teilen Sie uns Ihre aktuelle 
Mobiltelefonnummer mit, da 
Absagen auch per SMS-Versand 
erfolgen können.

organisatorische
Änderungen zu Kursen
Aus organisatorischen Gründen 
kann es zu einem Wechsel des 
Unterrichtsortes kommen. Hierüber 
informieren wir Sie rechtzeitig.

Bei Ausfällen von Lehrkräften 
behält die VHS sich vor, eine 
geeignete Ersatzkraft mit der 
Durchführung der Veranstaltung zu 
betrauen.

Kursorte
Die Volkshochschule ist mit 
Veranstaltungen auch in Schulen 
und anderen Einrichtungen zu 
Gast.

Wir bitten Sie,

– alle Räume und Einrichtungen 
pfleglich zu behandeln,
– in allen Unterrichtsgebäuden 
nicht zu rauchen,
– die benutzten Räume in 
ordnungsgemäßem Zustand zu 
verlassen.

Wenden Sie sich bei Fragen bitte 
an die Hausmeister.

Kritik und Beschwerden
Pannen lassen sich leider nicht 
vermeiden. Wenn Sie Kritik oder 
Beschwerden haben, wenden Sie 
sich bitte an die Programmbereichs- 
oder die Veranstaltungsleitung.

Kursfreie Zeiten
Wenn nicht anders ausgewiesen, 
sind die folgenden Zeiten 
unterrichtsfrei:  
Osterferien & -montag: 7.-21.4.25
Tag der Arbeit (1. Mai): 1. & 2.5.25
Christi Himmelfahrt: 29. & 30.5.25
Pfingstmontag: 9.6.25
Sommerferien: 3.7. - 13.8.25 
 

Teilnahmenachweis
Für jede Veranstaltung stellen wir 
bei regelmäßiger Teilnahme auf 
Wunsch eine Teilnahmebestätigung 
aus. 

Wenn Sie Fragen zu  
Veranstaltungen haben, beraten 
wir Sie gern. Sollten Sie feststellen, 
dass die von Ihnen besuchte 
Veranstaltung nicht geeignet ist, 
geben wir unser Bestes, eine 
passende Alternative zu finden.



vhs-Newsletter mit
Veranstaltungstipps
Veranstaltungstipps direkt ins Mailpostfach 
aufs Smartphone oder den Computer: Unseren 
vhs-Newsletter versenden wir regelmäßig per 
E-Mail und veröffentlichen darin Angebote 
und Kurse der nächsten 4-5 Wochen. Im 
Besonderen stellen wir Abendveranstaltungen, 
Wochenendseminare, Ausstellungen oder ein- 
bis zweitägige Workshops im Newsletter vor.

Den Newsletter können Sie online abonnieren: 
www.vhs-langenhagen.de/service/newsletter 
oder per E-Mail an: info@vhs-langenhagen.de

Sie können den Newsletter selbstverständlich 
jederzeit wieder abbestellen.

8
Newsletter
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Die Volkshochschule Langenhagen nimmt den Schutz Ihrer persönlichen Daten sehr 
ernst. Wir behandeln Ihre personenbezogenen Daten vertraulich und entsprechend der 
gesetzlichen Daten-schutzvorschriften sowie dieser Datenschutzerklärung.

Gemäß der Artikel 13 und 14 DSGVO teilt der Verantwortliche, wenn er 
personenbezogene Daten verarbeitet, der betroffenen Person Folgendes mit:

Verantwortlicher: 		  Datenschutzbeauftragter:

Stadt Langenhagen		
Der Bürgermeister		
Marktplatz 1			
30853 Langenhagen		
stadtverwaltung@langenhagen.de	
0511/7307-0

Kategorien personenbezogenen Daten, die verarbeitet werden 
Name/Vorname, Adressdaten, Kontaktdaten (Tel./eMail), Bankverbindungsdaten, 
Vertragsdaten, Zahlungsdaten

Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzen wir die angegebenen Kontaktdaten zur 
Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens.

Kursanmeldung
Die bei Ihrer Anmeldung zum Kurs abgefragten personenbezogenen Daten werden 
zur Vertragserfüllung benötigt. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten 
und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden 
Daten kann kein Vertrag geschlossen werden. Sämtliche von Ihnen bereitgestellten 
Daten werden zeitlich begrenzt elektronisch gespeichert. Die Angabe zu Telefon und 
E-Mailadresse dient uns dazu, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu 
können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht 
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden ausschließlich 
zur Vertragsdurchführung verwendet. Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des 
Kontoinhabers erteilen Sie uns ein SEPA-Lastschriftmandat.

Wenn Sie uns Ihre Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen 
die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen (siehe AGB).

Für Online-Kurse benötigen wir Ihre E-Mail-Adresse, um Ihnen den Zugangslink 
zu zuschicken. Mit Ihrer Anmeldung erklären Sie sich damit einverstanden. Mit der 
Teilnahme erklären Sie sich mit den Datenschutzrichtlinien des jeweiligen digitalen 
Tools einverstanden. Wir verwenden vhs.cloud und Zoom. Für die vhs.cloud ist ein 
Account/Login erforderlich. Falls Sie noch keinen Account haben, erhalten Sie von uns 
automatisch vor dem Kurs per E-Mail Ihre Logindaten.

Newsletter
Wenn Sie unseren Newsletter beziehen möchten, benötigen wir von Ihnen eine E-Mail-
Adresse. Mit der Bekanntgabe dieser Adresse erklären Sie, dass Sie mit dem Empfang des 
Newsletters einverstanden sind. Die Daten verwenden wir ausschließlich für den Versand 
der angeforderten Informationen und geben sie nicht an Dritte weiter.

Die erteilte Einwilligung zur Speicherung der Daten, der E-Mail-Adresse sowie deren 
Nutzung zum Versand des Newsletters können Sie jederzeit widerrufen.

Kategorien von Empfängern der personenbezogenen Daten, Übermittlung an Drittland 
oder internationale Organisationen
Sofern eine anonymisierte Bearbeitung Ihrer Eingabe nicht möglich ist, werden Ihre 
personenbezogenen Daten – wenn Sie hierin eingewilligt haben oder eine entsprechende 
Rechtsgrundlage vorliegt – zur Aufklärung des von Ihnen vorgetragenen Sachverhalts oder 
im Rahmen der Auf-gabenerledigung an die in Ihrem Fall betroffenen öffentlichen oder 
nicht-öffentlichen Stellen übermittelt. Die Daten werden nicht an ein Drittland oder an 
eine internationale Organisation übermittelt.

Wir geben Ihren Namen und Vornamen an die jeweilige Kursleitung zur Durchführung 
des Kurses weiter. Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen (z.B. Cambridge- oder 
Telc-Sprachprüfungen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute 

weiter. Diese Übermittlungen dienen der Vertragserfüllung.

Für die Teilnahme an Integrationskursen müssen wir Ihren Namen und weitere 
erforderliche Daten an das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) 
weitergeben. Diese Übermittlung beruht auf einer rechtlichen Verpflichtung. An die vhs.
cloud werden nur Ihr Name und Ihre E-Mail-Adresse weitergegeben. Quelle, aus der die 
personenbezogenen Daten stammen Ihre eigenen Angaben in Ihrer Eingabe. Im Rahmen 
der Sachverhaltsaufklärung ist nicht auszuschließen, dass die in Ihrer Eingabe genannte 
Stelle zusätzliche oder abweichende personenbezogene Daten über Sie zur Verfügung 
stellt. Hierüber würden Sie im Rahmen einer Antwort rechtzeitig informiert.

Folgen der Nichtbereitstellung der personenbezogenen Daten
Sofern eine anonymisierte Bearbeitung Ihrer Eingabe nicht möglich ist, hätte die 
Nichtbereitstellung der Sie betreffenden allgemeinen Personendaten zur Folge, dass die 
Aufgabenerledigung der oder des Datenschutzbeauftragten der Stadt Langenhagen nicht 
möglich wäre.

Rechtsgrundlage(n) der Verarbeitung, ggf. berechtigtes Interesse
Soweit die Verarbeitung der Sie betreffenden personenbezogenen Daten für die 
Wahrnehmung einer Aufgabe der Stadt Langenhagen, die im öffentlichen Interesse liegt 
oder in Ausübung öffentlicher Gewalt erfolgt, die der Stadt Langenhagen übertragen 
wurde, erforderlich ist, dient Artikel 6 Absatz 1 Satz 1 Buchstabe e DSGVO als 
Rechtsgrundlage für die Verarbeitung.

Speicherdauer und Löschung

Die Sie betreffenden personenbezogenen Daten werden nach Maßgabe der Artikel 
17 und 18 DSGVO gelöscht oder in ihrer Verarbeitung eingeschränkt. Ihre bei uns 
verarbeiteten Daten werden gelöscht, sobald sie für ihre Zweckbestimmung nicht 
mehr erforderlich sind und der Löschung keine gesetzlichen Aufbewahrungspflichten 
entgegenstehen. Sofern ihre Daten nicht gelöscht werden, weil sie für andere und 
gesetzlich zulässige Zwecke erforderlich sind, wird deren Verarbeitung eingeschränkt.
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen 
gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre 
aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung gesperrt. Ihre Daten, 
die Sie uns bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald die Kommunikation beendet 
beziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich 
zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von 
Rechtsansprüchen wird für die Dauer der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

Ihre freiwillig eingegebenen Daten im Online-Kurs der vhs.cloud werden 6 Monate nach 
dem Kurs-Ende gelöscht. Ihr Account zur vhs.cloud bleibt erhalten. Sie können Ihren 
Account jederzeit selbst löschen.

Ihre Rechte zur Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten (nach DSGVO)
Art. 15 - Recht auf Auskunft	 Art. 18 - Recht auf Einschränkung der Verarbeitung
Art. 16 - Recht auf Berichtigung	 Art. 20 - Recht auf Datenübertragbarkeit
Art. 17 - Recht auf Löschung	 Art. 21 - Widerspruchsrecht gegen die Verarbeitung

Sie haben gemäß Artikel 7 Absatz 3 DSGVO das Recht, eine etwaige gegenüber der Stadt 
Langenhagen abgegebene Einwilligung jederzeit zu widerrufen. Durch den Widerruf der 
Einwilligung wird die Rechtmäßigkeit der aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf 
erfolgten Verarbeitung nicht berührt.

Unbeschadet eines anderweitigen verwaltungsrechtlichen oder gerichtlichen 
Rechtsbehelfs steht Ihnen gemäß Artikel 77 DSGVO das Recht auf Beschwerde bei einer 
Aufsichtsbehörde zu.

Aufsichtsbehörde: Landesdatenschutzbeauftragte Niedersachsen
Prinzenstraße 5 | 30159 Hannover | www.lfd.niedersachsen.de

Die ausführliche Datenschutzerklärung finden Sie
auf unserer Webseite:
https://www.vhs-langenhagen.de/datenschutz

Datenschutzhinweise nach den Artikeln 13 und 14 der Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO)

Herr Leif Erichsen  
Hannoversche Informationstechnologien (HannlT) AöR  
Hildesheimer Straße 47  
30169 Hannover  
Telefon: 0511/70040-321  
E-Mail: Leif.Erichsen@Hannit.de
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Politik und Gesellschaft, Welt und Umwelt
Nach wie vor lebt die Welt in bewegten Zeiten. In den Medien wie auf der 
Straße ist öfters als zuvor von der „gespaltenen Gesellschaft“ zu hören. Zu-
gleich zeigen sich im Alltag viele Momente des Zusammenhalts.

Doch lösen wir uns von diesen Extremen, gehen wir ins Gespräch und auf-
einander zu - in unserer vhs geben wir Ihnen Raum und Anlass dafür. Sie 
können sich ohne Vorbehalte begegnen und sich über neue Themen austau-
schen. Offene und kritische Diskussionen zeigen die Vielfalt an Meinungen 
und lassen gemeinsame Wege entstehen. Wege, auf denen wir uns entge-
gen kommen und zusammen in die Zukunft schreiten.

Wir wünschen Ihnen bei der gewohnten Vielfalt und besonders bei unseren 
neuen Angeboten erfüllende Lernmomente und bleibende Erinnerungen an 
neuen Begegnungen!

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an:

Annika Eskera | 0511 7307 4331 | eskera@vhs-langenhagen.de
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Origami-Kraniche falten
Falten Sie mit uns den Symbolvo-
gel Japans: den Origami-Kranich! 
In unserem Workshop lernen Sie 
Schritt für Schritt, wie aus Papier 
der elegante Kranich entsteht 
– ein Zeichen für Glück und 
Frieden. Ideal für Anfänger und 
Origami-Fans. Lassen Sie sich 
von der meditativen Kunst des 
Faltens verzaubern!
2 € pro Person sind vor Ort für 
Materialbedarf zu zahlen.

V100-06
Yoko Nakano

Mi, 12.3.25
14:00 - 16:30 Uhr

15,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V100-07
Rii Heinzel

Fr, 2.5.25
14:00 - 16:30 Uhr

15,- €

>vhs-Treffpunkt<

Origami 
– Entspannen durch Falten
Yoko Nakano
Entdecken Sie die Kunst des 
Papierfaltens! Lernen Sie, wie 
aus einfachen Bögen faszi-
nierende Figuren entstehen. 
Ideal für Anfängerinnen und 
Anfänger – finden Sie Entspan-
nung und Kreativität in jedem 
Faltgriff. Seien Sie dabei und 
gestalten Ihre eigenen kleinen 
Kunstwerke!

V100-08

Fr, 4.7.25

14:00 - 16:30 Uhr

15,- €

>vhs-Treffpunkt<

2 € pro Person sind 
vor Ort für Materi-
albedarf zu zahlen.

12

I
Wir widmen uns in 2025 der japanischen Geschichte und Kultur, denn 80 Jahre ist das erschütternde 
Ereignis der Atombombenabwürfe in Hiroshima und Nagasaki her. 
Doch Japan ist mehr als die atomaren Katastrophen von 1945 und 2011, deshalb haben Sie mit unserem 
Kursangebot Gelegenheit in die Vielfalt der japanischen Kultur einzutauchen und diese besser kennenzu-
lernen. Einen Teil der Veranstaltungen führen wir mit Kooperationspartnern durch, einer der wichtigsten 
ist der Deutsch-Japanische Freundschaftskreis Hannover-Hiroshima-Yukokai e.V.

1.000 Kraniche für den Frieden - Jahresaktion zum Mitmachen!
Zeigen Sie auf kreative Weise, dass Sie für den Frieden - nicht nur in Europa, sondern der ganzen Welt - 
stehen und als Zeichen dafür, falten Sie mit uns 1000 Kraniche aus Papier!
In Japan gilt die Zahl 1.000 als besonders Glück verheißend und heilig. Es heißt, wer 1.000 Origami-
Kraniche (jap. Senbazuru) faltet, dem sollen die Götter einen Wunsch erfüllen oder Glück und ein langes 
Leben bringen. Seit dem Zweiten Weltkrieg steht Senbazuru auch für Frieden und Versöhnung.
Sie können zu Hause falten, während unserer Vorträge oder zunächst an einem unserer Origami-Work-
shops teilnehmen. Schicken Sie uns anschließend ein Foto von Ihren Kranichen und unser Zähler auf der 
Webseite wird aktualisiert. Bis zum Ende 2025 sollen es 1000 Kraniche sein.
Wer möchte, kann einen Teil Kraniche in der vhs ausstellen lassen (und später natürlich zurückerhalten).
Weitere Möglichkeiten die Origami-Kraniche sinnstiftend einzusetzen, lesen Sie auf unserer Webseite.

Japan, Origami, Kraniche
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331 13

V100-15

Mi, 2.4.25

ab 18:30 Uhr

12,-€

>vhs-Treffpunkt<

Vom Ursprung der Sonne
Ein Streifzug durch die Geschichte 
Japans
Thorsten Schirmer
Die Geschichte der japanischen 
Inselkette ist einerseits geprägt von 
ihrer Isolation, andererseits von 
der Migration und Übernahme 
kultureller Errungenschaften vom 
ostasiatischen Festland. 

Thorsten Schirmer, Autor zahlrei-
cher Bücher und Fachartikel über 
die Kultur Ostasiens, führt Sie in 
die Geschichte des ostasiatischen 
Kaiserreichs ein. Er stellt die 
wichtigsten historischen Etappen 
von dessen legendärer Entstehung 
bis an die Schwelle der Neuzeit 
vor und zeigt anhand von Quel-
lentexten exemplarisch kulturelle 
Eigenheiten auf, die Japan in den 
jeweiligen Epochen prägten.

V100-00

Ausstellungs-
eröffnung

Mo, 5.5.25
ab 18:30 Uhr

entgeltfrei

>vhs-Treffpunkt<

in Kooperation mit:

Katastrophe und Neu-
anfang in Hiroshima 
– eine Foto-Ausstellung
Erleben Sie eine eindringliche 
Fotoausstellung zu einem Teil der 
Geschichte Hiroshimas. Unsere 
Fotoausstellung zeigt bewegende 
Bilder der Hibakusha – Überleben-
de der Atombombenkatastrophe 
von 1945 – und dokumentiert 
damit ihre Geschichten. Sie wer-
den Aufnahmen aus den Jahren 
direkt nach der Tragödie sehen und 
zugleich des unermüdlichen Le-
bensmutes. Darüber hinaus werden 
in weiteren Fotos Eindrücke zum 
modernen Hiroshima gezeigt. Die 
Ausstellung erinnert an die Kraft 
des menschlichen Willens, trotz 
verherrender Folgen eine neue Zu-
kunft zu gestalten. Ein einzigartiger 
Blick auf Schmerz, Hoffnung und 
Neuanfang.

Hiroshima vor und nach 
dem 6. August 1945
NN | Georg-Günther Thürnau
Ein bewegender Vortrag über die 
Geschichte Hiroshimas - von der 
blühenden Stadt vor 1945 über die 
Zerstörung durch die Atombombe 
und den Wiederaufbau bis hin zur 
modernen Stadt, die sie heute ist.
Begeben Sie sich auf eine Reise 
durch die Geschichte, der Ver-
letzlichkeit und dem unerschüt-
terlichen Willen der Menschen 
Hiroshimas.

V100-00V

Mo, 5.5.25
ab 19:30 Uhr

Entgelt wird noch 
bekanntgeben

>vhs-Treffpunkt<

in Kooperation mit:

V100-16

Fr, 20.6.25

ab 18:30 Uhr

12,-€

>vhs-Treffpunkt<

Kirschblüte in Fukushima
Johannes Balve
Am 11. März 2011 wurde Japan 
erneut von einer Katastrophe über-
rollt. Einer Katastrophe in dreifa-
cher Ausführung: Erdbeben,Tsuna-
mi und Atomunfall.
Über diesen nun mehr histori-
schen Hintergrund spricht Johan-
nes Balve und liest aus seinem 
neuesten Roman „Kirschblüte in 
Fukushima“. Der Autor war nah 
dran an den Ereignissen, da er 
zu jener Zeit in Japan lebte und 
arbeitete.

Japan, Hiroshima, Fukushima, Ausstellung, Geschichte Japans,
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Japanischer Teeweg der Ueda Sôko Tradition
Jana Roloff
Werden Sie zu einem chajin, einem „Menschen des 
Tees“ – der Beginn dafür ist diese Teezeremonie!

Eine japanische Teezeremonie ist mehr als ein 
isoliertes Ereignis; sie ist eingebettet in ein größeres 
Ganzes, das immer mehr Menschen fasziniert: chadô 
oder Teeweg. 

Das meint einen zugleich spirituellen und künstleri-
schen Übungsweg, auf dem sich die Praktizierenden 
die verschiedene Formen der Tee-Zusammenkunft 
aneignen und sich dabei zu einem chajin entwi-
ckeln, der sich durch Gelassenheit und Wärme des 
Herzens auszeichnet und gelernt hat, die eigene Person zurückzunehmen.

Der Teeweg erhebt eine alltägliche Handlung, die Bewirtung von Gästen, in den Rang 
einer Kunstform, bei der es letztlich darum geht, gemeinsam zu einer tiefen Ruhe des 
Geistes zu gelangen.

Jana Roloff praktiziert seit Jahrzehnten den Japanischen Teeweg in der Tradition der Ueda 
Sôko Ryû, einer der ältesten Teeschulen Japans. Sie fliegt regelmäßig nach Japan um sich 
in der Ueda Sôko Teeschule in Hiroshima weiterzubilden.

V100-11
Sa, 8.3.25

12:15 - 14:30 Uhr

34,- €

>Bildungszentrum<

oder

V100-12
Sa, 8.3.25

15:30 - 17:45 Uhr 
34,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
warme Socken mit.

Sushi - Nur eine Schnellkost?
Dr. Kenji Kamino
Sushi ist ein typisches „finger food“ und heute auf der ganzen Welt sehr populär. Das Sus-
hi, das wir kennen, stammt aus Japan. - Ja, Sushi ist eine japanische, traditionelle Schnell-
kost. Aber ist das alles? 
An diesem Abend werden Fragen der Sushi-Welt beleuchtet; wie z.B. Wann ist Sushi 
entstanden und wie hat es sich weiterentwickelt? Was für einen Stellenwert hatte und hat 
Sushi in der japanischen Gesellschaft? Woran erkennt man hohe Qualität des Sushis? Was 
sind Chiffren im Sushi-Betrieb? Und schließlich: Wie kann man Sushi-Meister werden? 
Anschließend besuchen wir ein Sushi-Restaurant in der virtuellen Realität und lernen 
Sitten und Gebräuche des Sushi-Essens kennen. Nach diesem Abend können Sie nachvoll-
ziehen, warum Sushi-Essen für Japaner keine einfache Nahrungsaufnahme, sondern eine 
Tradition, eine Kultur und eine Leidenschaft ist!
Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit dem 
Deutsch-Japanischen Freundschaftskreis 
Hannover-Hiroshima-Yukokai e.V.durchgeführt.

V100-02

Fr, 27.6.25, 
ab 18:30 Uhr

12,- €

>vhs-Treffpunkt<

Der Vortrag 
umfasst zahlreiches 

Bildmaterial.

Japan, Japanischer Teeweg, Sushi, Teezeremonie
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331 15

V100-14
Fr, 23.5.25

19:15 - 21:15 Uhr
16,- € 

12,- € ab 15 TN
9,- € ab 20 TN

7,20 € ab 25 TN
6,- € ab 30 TN

Sporthalle der 
Friedrich-Ebert-

Schule

Judo – Praktisches Kurzseminar für Interessierte
Martin von den Benken | Carsten Tront
Stärken Sie Ihren Körper und erleben Sie, dass Judo nicht nur Sport, sondern auch eine 
Lebensphilosophie ist. 
In unserem Kurzseminar lernen Sie praktische Grundlagen des Judosports: Würfe, Tech-
niken und Fallübungen – alles unter sicherer Anleitung von Martin von den Benken und 
Carsten Tront. Sie lernen Judo als Breiten-, Fitness- und Freizeitsport kennen und spüren 
zugleich, warum Judo auch eine professionelle Kampfkunst ist.
Das Besondere an diesem Intensivseminar ist, dass Sie gemeinsam mit anderen Interessier-
ten erste Erfahrungen sammeln können und dabei ausreichend Zeit ist, um auf Ihre Fragen 
einzugehen. Unabhängig davon, ob jung oder alt, fit oder untrainiert – jede und jeder ist 
willkommen, den ersten Schritt auf der Judomatte zu wagen!
Martin von den Benken war viele Jahre Ausbildungsleiter im Niedersächsischen Judo-Ver-
band und ist Träger des 7. Dans. Carsten Tront ist aktiver Übungsleiter beim VfB Langenha-
gen e.V.,Träger des 4. Dan und lizenzierter Trainer B (DOSB).
In Kooperation mit dem VfB Langenhagen e.V., dem familienfreundlichen 
Breitensportverein, der seit über 60 Jahren Judo anbietet.
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Ab 20 Personen wird die Gruppe geteilt.
Bitte bringen Sie lockere Sportkleidung und Getränke mit. Die Duschräu-
me dürfen nach dem Training genutzt werden.

Judo – Traditionelle Kampfkunst und moderne Sportart
Theorieseminar für Interessierte
Martin von den Benken
Die Wurzeln des Judosports reichen bis tief in die japanische Geschichte. Aus den Kampf-
künsten der Samurai wurden die Techniken des Judo am Ende des 19. Jahrhunderts entwi-
ckelt. Jigoro Kano, der maßgebliche Gedankengeber des Judo, formte eine Kampfkunst, 
die auch modernen Ansprüchen an eine Sportart gerecht wird: Fairer Wettkampf – pädago-
gisches System – gesunde Körpererziehung.
Im Seminar wollen wir einen Blick zu diesen Wurzeln werfen und die Geschichte des Judo 
nachzeichnen. Aber auch das Bild und die Rolle dieser Sportart in der heutigen Zeit, ins-
besondere in Japan, werden berücksichtigt. So soll deutlich werden, dass Judo beispielhaft 
ist für die Art und Weise, wie die japanische Gesellschaft changiert zwischen traditionellen 
Sitten und Gedanken und den Einflüssen der westlichen Welt; zwischen althergebrachten 
Gebräuchen und den Zwängen einer modernen Industrie- und Leistungsgesellschaft.
Martin von den Benken ist erfahrener Judotrainer, der viele Jahre als Ausbildungsleiter im 
Niedersächsischen Judo-Verband tätig war. Er ist Träger des 7. Dans und bereiste mehrfach 
Japan zu Studienzwecken.

V100-13
Fr, 9.5.25

ab 18:00 Uhr
12,- € 

>vhs-Treffpunkt<

Japan, Judo



Manga Anatomie 
Workshop 
- Manga zeichnen lernen
Alexandra Sokol-Dahms
Wenn Sie schon immer eine Man-
gafigur zeichnen wollten, sind Sie 
in diesem Kurs genau richtig!

Innerhalb dieses Kurses für Anfän-
ger bis Fortgeschrittene werden 
unter fachlicher Anleitung anato-
mische Grundlagen von Frauen- 
und Männerfiguren  erarbeitet. Die 
Figur ist auch die Grundlage für 
eigene Artworks und Geschichten.

Im Workshop werden alle wich-
tigen Schritte wie Grundaufbau, 
Kopf und Körperformen, Frisuren, 
Hände, Füße und weitere Details 
      gezeigt und geübt. Auch auf 
       Ihre individuellen Fragen wird 
       Alexandra Sokol-Dahms ein-
      gehen. 

      Alexandra Sokol-Dahms ist 
          Illustratorin & Malerin und 
           leitet die Manga-Sparte des 
         Deutsch-Japanischen Freund-
          schaftskreises Hannover-
           Hiroshima-Yukokai e.V.

V100-09

Mi, 25.6.25, 
14:15 - 18:30 Uhr

59,- €

>vhs-Treffpunkt<

Mit dem eigenen 
Material arbeitet es 
sich oft am besten, 

daher ringen Sie 
gern Ihren eigenen 

Bleistift, Radier-
gummi und Lineal 

mit. Ansonsten 
werden Ihnen alle 

Materialien gestellt. 
Natürlich ist auch 

ausreichend für 
Papier gesorgt.

16

I
V100-04

Sylvia Ernst 

Di, 13.5.25, 

15:00 - 18:00 Uhr

18,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V100-05
Rii Heinzel

Sa, 5.7.25

14:00 - 17:00 Uhr

18,- €

>vhs-Treffpunkt<

Japanische Schriftzeichen 
– ein Einstieg in die Welt 
der Kalligraphie
Sylvia Ernst | Rii Heinzel
Tauchen Sie ein in die Kunst der 
japanischen Kalligraphie! 
In unserem Workshop lernen Sie, 
elegante Schriftzeichen zu malen 
und die traditionelle Technik des 
Pinselstrichs zu meistern. Entde-
cken Sie die Harmonie von Schrift 
und Bewegung – ein meditativer 
Einstieg in eine faszinierende 
Kultur.

2 € pro Person sind vor Ort für Materi-
albedarf zu zahlen.

V410-01

Sa, 3.5.25

10:00 - 13:00 Uhr

18,- €

>vhs-Treffpunkt<

2 € pro Person sind 
vor Ort für Materi-
albedarf zu zahlen.

in Kooperation mit:

Japanische Sprache
– ein Kurzseminar zum Kennen-
lernen
Rii Heinzel
Nihongo - so nennen Japaner ihre 
Sprache.
Japanisch zählt zu den faszinie-
rendsten Sprachen der Welt, wird 
jedoch fast ausschließlich von Mut-
tersprachlerinnen und -sprachlern 
gesprochen. 
Was macht Nihongo so einzigartig? 
Entdecken Sie spannende Fakten 
und Kuriositäten, die Sie kennen 
sollten, wenn Sie Japanisch lernen 
möchten.

Japan, japanische Schrift, japanische Sprache, Manga zeichnen, Kalligraphie
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331 17

Tuschespuren in der Leere - Zen-Malerei von Jan-Michael Ehrhardt
Thorsten Schirmer | Jan-Michael Ehrhardt
Der Zen-Buddhismus zählt zu den wichtigsten Impulsgebern der japanischen Kunst. In der 
Malerei entwickelte er eine eigene, unverwechselbare Bildsprache, die sich in sparsamen, 
spontan gesetzten Pinselzügen mittels schwarzer Tusche im leeren Malgrund äußert. Ne-
ben Themen aus der Überlieferung des Zen sind es im wesentlichen Motive der Natur wie 
Landschaft, Pflanzen und Tiere, denen sich der Zen-Maler annimmt und auf die er sich oft-
mals über sein ganzes Leben hinweg spezialisiert. 
Die Beschränkung auf ein einziges Motiv drückt 
die Überzeugung des Zen aus, das jede einzelne 
Form zugleich das gesamte Sein repräsentiert.

Jan-Michael Ehrhardt studierte an der Hochschule 
für Kunsttherapie in Nürtingen. Er lebt und arbei-
tet er als Kunsttherapeut in Neustadt a. Rbg. 2012 
wurde er durch den weltbekannten Zen-Meister 
Thich Nhat Hanh (1926-2022) zum Dharmalehrer 
ernannt. 

Neben seiner zen-buddhistischen Lehrtätigkeit 
praktiziert er Zen-Malerei und hat sich auf die Dar-
stellung von Katzen und Krähen spezialisiert, die er 
in Langenhagen zeigt. Seine Krähenbilder schla-
gen auch eine Brücke zum Ort der Ausstellung im 
Stadtpark mit seiner Krähenkolonie. 

Anders als im Westen hat die Krähe in Japan ein 
positiveres Image und gilt dort als göttlicher Bote. 
Besondere Eigenschaften schreibt die japanische 
Überlieferung auch der Katze als unglückab-
wehrendes, den Menschen helfendes Wesen zu. 
Letztere Rolle erfüllt sie in den Überlieferungen 
stets, in dem sie den Menschen zur Warnung vor 
Gefahr zuwinkt, woraus schließlich die noch heute 
in ganz Ostasien populäre Figur der „Winke-Kat-
ze“ entstanden ist. Die Werke Jan-Michael Ehr-
hardts fühlen sich tief in das Wesen dieser ebenso 
schlauen wie geheimnisvollen Tiere ein, die er mit 
hervorragender Beobachtungsgabe und großem 
Einfühlungsvermögen mit wenigen Pinselzügen 
zum Leben erweckt.

Ausstellung

V100-10

ab Mi, 12.3.25

entgeltfrei

>Bildungszentrum<

Die Vernissage 
findet am 12. März 

2024, um 18.30 
Uhr statt. 

Musikalisch 
begleitet wird die 

Eröffnung von 
Dieter Weische auf 

der der japanischen 
Shakuhachi-Flöte.

Japan, japanische Kunst, Zen-Malerei, Ausstellung, Kunst
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18 Japanreise, Japanerinnen, Frauen Reiselust, rauentag, Internationaler Frauentag

JAPANERINNEN – Missverstandene Geschöpfe?
Dr. Kenji Kamino
Statistiken zeigen, dass es in Japan nur wenige weibliche Vorstands- sowie Parlamentsmit-
glieder gibt und somit der gesellschaftliche Status japanischer Frauen relativ gering ist.
Doch die japanische Gesellschaft ist ursprünglich eine Gesellschaft mit „Mütterlinie“. Die 
„Mütterlinie“ bezeichnet die Weitergabe von sozialen Eigenschaften und Besitz ausschließ-
lich über die weibliche Linie von Müttern an ihre Töchter.  
Mitte des 19. Jahrhundert und spätestens nach dem 2. Weltkrieg erlebte Japan westliche 
Einflüsse und die Gesellschaft der „Mütterlinie“ ging zu einer Gesellschaft mit „Väter-
schaft“ über, in der „Ie“ (= Haus, Familie) das wichtigste Fundament war. Der Status des 
weiblichen Geschlechts änderte sich unvermeidlich.
Dennoch ist die Rollenverteilung der „Mütterlinie“ in der heutigen Gesellschaft noch vor-
handen und im Wesentlichen akzeptiert. Dabei ist die entscheidende Frage, ob die Japane-
rinnen heute ein glückliches Leben führen oder nicht. 
Übrigens: Es entstanden im Laufe der Geschichte einige „Frauenwelten“, die zum Teil heu-
te noch existieren. Diese verdeutlicht Ihnen Dr. Kamino mit Videos. 
Dr. Kenji Kamino arbeitete bis 2005 an der Medizinischen Hochschule Hannover. Seit 
vielen Jahren wirkt Dr. Kamino als ehrenamtlicher Referent zu verschiedenen Themen rund 
um die japanische Geschichte und Kultur.

V100-01

Fr, 21.3.25, 
ab 18:30 Uhr

12,-€

>vhs-Treffpunkt<

Der Vortrag umfasst 
zahlreiches Bildma-

terial und Videos.

in Kooperation mit:

Anders reisen - Spontan durch Japan 
Tipps und Einblicke für Ihr Japan-Abenteuer
Jörn Serrer
Ohne festen Plan, nur mit der ersten Unterkunft und Handgepäck für die ersten 24 Stunden 
hat sich Jörn Serrer auf ein Solo-Abenteuer eingelassen, das ihn drei Wochen lang quer 
durch Japan geführt hat. 

Wie reist man spontan durch ein fremdes Land wie Japan? Welche Begegnungen und Her-
ausforderungen ergeben sich, wenn man die Planung weitestgehend dem Zufall überlässt?

Von Tokio über Kyoto, Osaka, Fukuoka, Hiroshima, Okayama und Kanazawa wird Jörn 
Serrer von den klassischen Sehenswürdigkeiten berichten, doch auch Einblicke in weniger 
touristische Ecken geben. 

Begleitet wird der Vortrag von eindrucksvollen Bildern und Videos, die nicht nur die Höhe-
punkte der Reise zeigen, sondern auch Momentaufnahmen, die abseits der ausgetretenen 
Pfade entstanden sind.

Jörn Serrer ist Mitglied im Deutsch-Japanischen Freundschaftskreis Hannover-Hiroshima-
        Yukokai e.V.

V100-03

Sa, 21.6.25, 

ab 14 Uhr

10,-€

>vhs-Treffpunkt<
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333
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19
Alltagsheldinnen, Patriachat, Frauengeschichten, Frauentag, Internationaler Frauentag

Das Patriachat der Dinge: 
Wie für Männer gemachtes Design unser Leben bestimmt
Rebekka Endler
Unsere Umwelt wurde von Männern für Männer gestaltet. Rebekka Endler lenkt den Blick 
auf das am Mann ausgerichtete Design, das uns überall umgibt und zeigt, welche mitunter 
lebensgefährlichen Folgen es für Frauen hat. Mit Ausnahme der Gynäkologie ist z.B. unsere 
westliche Medizin auf den Mann geeicht: von Diagnoseverfahren und medizinischen 
Geräten bis hin zur Dosierung von Medikamenten. Aber auch die Dummies für Crashtests 
haben den männlichen Körper zum Vorbild – und damit das ganze Auto samt Airbags 
und Sicherheitsgurten. Der öffentliche Raum ist ebenso für Männer gemacht: Architektur, 
Infrastruktur und Transport, sogar die Anzahl öffentlicher Toiletten oder die Einstellung der 
Temperatur in Gebäuden. 

Wer überlebt einen Herzinfarkt? Wer friert am Arbeitsplatz, und für wen ist dieser gestal-
tet? Für wen sind technische Geräte leichter zu bedienen? Das Patriarchat ist Urheber und 
Designer unserer Umwelt. Wenn wir uns dies bewusst machen, erscheinen diese Fragen in 
neuem Licht.

Rebekka Endler arbeitet als freie Autorin, Journalistin und Podcasterin. Ihr neues Buch 
„Witches, Bitches, It-Girls erscheint im Mai 2025.

V107-00

Mi, 26.3.25 
ab 19:00 Uhr 

12,-€

>vhs-Treffpunkt<

V100-30

3.2.-4.4.25

>vhs-Treffpunkt<

Alltagsheldinnen: Acht Frauen und 
ihre Geschichten
Eine Ausstellung des Frauennetzwerks Langenhagen
Die Ausstellung des Langenhagener 
Frauennetzwerks will auf die Situation der Frauen 
während der Covid 19-Pandemie aufmerksam 
machen, denn die enormen Leistungen vieler 
Frauen in dieser Zeit blieben oft im Verborgenen.

Sie will Frauen würdigen, ihnen eine Stimme geben, 
aber auch Denkanstöße für gesellschaftlichen 
Wandel und eine Entlastung der Frauen geben. 

Im Rahmen der Ausstellung wurden acht Interviews 
mit Langenhagener Frauen aus verschiedenen 
Lebensbereichen geführt. Das Ergebnis ist eine 
eindrucksvolle Sammlung von Frauensilhouetten, 
die diese Frauen repräsentieren.
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V100-50

So, 27.4.25, 
10:00 - 14:00 Uhr

entgeltfrei

Treffpunkt: 
Beginenturm, 

Hannover

Bitte melden Sie 
sich direkt bei 
der Ada und- 

Theodor-Lessing 
Volkshochschule 

Hannover unter der 
Kurs-Nr: B 101000 

an: 

Burgstraße 14, 
30159 Hannover, 

Tel 0511, 168 
44776,

gesellschaft.vhs@
hannover-stadt.de

Rundgang zur jüdischen Lokalgeschichte
Dr. Peter Schulze
Bis in das 19. Jahrhundert ist jüdisches Leben von Ausgrenzung und Rechtsunsicherheit, 
Schutzlosigkeit und Verfolgung geprägt. 

Erst 1842 setzt die rechtliche Gleichstellung jüdischer Einwohner im damaligen Königreich 
Hannover ein. Viele jüdische Familien ziehen in die aufstrebenden Städte, in der Hoffnung 
auf günstigere Erwerbs- und Bildungsmöglichkeiten, auf ein besseres Leben: Aus Landjuden 
werden Stadtbewohner. 

Die Gemeinde Hannover, die um 1800 kaum 300 Mitglieder hat, zählt nach 1920 mit etwa 
6.000 zu den größten Gemeinden in Deutschland. Die jüdischen Gemeinden in den Städ-
ten errichten neue Synagogen - Hannover im Jahr 1870 -, erweitern ihre Schulen und bau-
en ihre Wohlfahrtseinrichtungen aus. Unter der Herrschaft der Nationalsozialisten wurden 
die hannoverschen Juden verfolgt, vertrieben und schließlich in die Vernichtung geschickt. 

Der vierstündige Rundgang (mit kurzer Pause) führt zu Orten der jüdischen Lokalgeschich-
te.

jüdische Geschichte, Stadtrundgang



21

Po
lit

ik
 u

nd
 G

es
el

ls
ch

af
t, 

W
el

t u
nd

 U
m

w
el

t
I

Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331 21

V100-51

Do, 5.6.25, 
18:00 - 20:15 Uhr

entgeltfrei

>vhs Hannover<

Bitte melden Sie 
sich direkt bei 
der Ada und- 

Theodor-Lessing 
Volkshochschule 

Hannover unter der 
Kurs-Nr: B 101010 

an: 

Burgstraße 14, 
30159 Hannover, 

Tel 0511, 168 
44776,

gesellschaft.vhs@
hannover-stadt.de

Politik und Terror in 
Hannover
Dr. Peter Schulze
Nach ihrem Regierungsantritt 
verstärkten die Nationalsozialisten 
ihre Angriffe auf die hannoversche 
Arbeiterbewegung.

Am 21. Februar 1933 werden am 
Lister Turm zwei Reichsbannerleu-
te ermordet und weitere schwer 
verletzt. Am 1. April 1933 stürmen 
SS und SA zuerst das Gewerk-
schaftshaus in der Nikolaistraße, 
anschließend das Haus des Fab-
rikarbeiterverbandes am Rathen-
auplatz. Die Nazis - gewaltbereit 
und gewalttätig - beherrschen die 
Straße. 

Nach der Zerstörung der freien 
Gewerkschaften ist der Weg frei 
für Diktatur und Kriegsvorberei-
tung.

Die Veranstaltung wird in Koope-
ration mit dem Historischen Muse-
um Hannover durchgeführt.

V100-52

Fr, 27.6.25, 
16:00 - 18:15 Uhr

entgeltfrei

Conti-Hochhaus, 
Königsworther 

Platz, Hannover

Lessing: Ein Rundgang 
durch das Hochschul-
viertel
Dr. Peter Schulze
Im 19. Jahrhundert verändern 
Eisenbahnbau, Industrialisierung 
und Bevölkerungszuwanderung 
die Region: Hannover wird In-
dustriestadt, Verkehrsknotenpunkt 
und preußische Garnison, eine 
Großstadt, in der eine jüdische 
Gemeinde geduldet wird und die 
aufsteigende Arbeiterbewegung 
ausgegrenzt bleibt. In den 1920er 
Jahren wird Theodor Lessing, 
Professor für Philosophie an der 
Technischen Hochschule, mit 
seiner gesellschaftskritischen 
Untersuchung im Fall Haarmann 
(Geschichte eines Werwolfs, 1925) 
und seinem politisch-propheti-
schen Urteil über den Reichsprä-
sidenten Hindenburg („... hinter 
einem Zero immer ein künftiger 
Nero...“) zu einem Aufklärer, der 
den Hass des nationalistisch-ju-
denfeindlichen Bürgertums auf 
sich zieht. Beim Gang durch das 
Hochschulviertel begegnen wir 
der Geschichte der Stadt und ihren 
gesellschaftlichen Widersprüchen, 
einer Großstadt ohne übergrei-
fende Öffentlichkeit, in der ein 
kritischer Beobachter wie Lessing 
ausgegrenzt wird: „Reden wir über 
Hannover - das wird genügend 
harmlos sein.“ (Theodor Lessing) 

Alle drei Veranstaltungen sind Kooperationsveran-
staltungen des „Denkraums Volkshochschule“ 
- unter Beteiligung von VHS Hannover, VHS Ost-
kreis Hannover und vhs Langenhagen.

Nationalsozialismus, Geschichte, Lessing, Stadtrundgang, Hochschulviertel Hannover, Arbeiterbewegung
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V109-30

Do, 6.3.25, 
ab 18:30 Uhr

9,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Langenhagen einst und jetzt 
Joachim Vogler
Langenhagen hat am Ende des vorletzten Jahrhunderts einen enormen Entwicklungssprun-
erlebt. Der Ort veränderte sich von einer rein bäuerlich strukturierten Gemeinschaft hin zu 
einer Gemeinde mit Gewerbe und Industrie und damit verbundenem starken Bevölkerungs-
zuwachs. 

Dafür waren zwei wesentliche Veränderungen verantwortlich. Durch die zunehmend tech-
nisierte Landwirtschaft waren weniger Arbeitskräfte erforderlich, die nun in andere Beschäf-
tigungsbereiche abwanderten. Gleichzeitig erhielt Langenhagen einen Eisenbahnanschluss, 
der den Transportfluss revolutionierte, Kosten senkte und die Attraktivität der Gemeinde als 
Firmenstandort steigerte.

Dieser Entwicklungsprozess vom Bauerndorf und ehema-
ligem Verwaltungssitz hin zur industriell und gewerblich 
geprägten Stadt wird an vielen baulichen Veränderungen 
deutlich, der an Beispielen aufgezeigt wird.

Die Zuhörer haben sicherlich selbst noch manche der 
Veränderungen miterlebt und können sich aus eigenem 
Erleben in das Gespräch einbringen.

Dieser Vortrag basiert auf den Arbeitsergebnissen der 
ehrenamtlichen Gruppe „Ganz Langenhagen ist ein Mu-
seum“ (GLieM). Joachim Vogler ist aktives Mitglied der 
GLieM-Gruppe und zudem ehrenamtlicher Mitarbeiter im 
Stadtarchiv.

GLieM, Geschichte, Langenhagen, Stadtentwicklung, 
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331 23

V109-31

Do, 13.3.25, 
ab 18:30 Uhr

9,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Mit Mozart im Moor und mit Goethe auf der Geest 
– aus dem Liederbuch für Friedrich Bösenberg zu Langenhagen 
Hans-Jürgen Jagau
Vor einiger Zeit erhielt das Stadtarchiv in Langenhagen ein Schulheft 
mit der Aufschrift: „Liederbuch Fr. Bösenberg“. Das Büchlein enthält 
die Texte von 52 Liedern. Noten dazu waren nicht erforderlich, weil 
alle Lieder damals gängiges, allgemein bekanntes Liedgut waren. 

Dieses nach Einschätzung des Vortragenden wertvolle kulturge-
schichtliche Dokument ist Anlass der nachfolgenden Überlegungen, 
an denen Sie sich an diesem Abend im Gespräch beteiligen können: 

	› Hat das Heft wirklich großen Wert, auch für heutige Menschen?
	› Was ist der kulturelle Anspruch der jeweiligen Texte? 
	› Wie wichtig war das Singen für die bäuerliche Bevölkerung im damaligen Langenhagen?
	› Wie entwickelten sich Liederbücher und Gesang im Laufe der Zeit? 

Dieser Vortrag ist im Rahmen der ehrenamtlichen Gruppe „Ganz Langenhagen ist ein Muse-
um“ (GLieM) entstanden. Hans-Jürgen Jagau ist seit vielen Jahren in der GLieM-Gruppe aktiv 
und zugleich Stadtheimatpfleger von Langenhagen.

V109-32

Do, 3.4.25, 
ab 18:30 Uhr

9,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Bestattungskultur in Langenhagen
Dr. Heike Brück-Winkelmann
Was macht den Menschen zum Menschen? Eine Definitionen besagt: Er ist das einzige Tier, 
das Bestattungsrituale hat. Diese unterscheiden und verändern sich im Laufe der Zeit. Das 
ist auch so in Langenhagen geschehen. Wer wo bestattet wurde, sagt viel über den sozialen 
Status einer Person aus, und nicht immer durften „alle“ bestattet werden. 

Heute haben wir sechs aktive Friedhöfe in der Stadt, aber es gab noch weitere. So ist das 
das Urnengräberfeld aus der Bronzezeit nicht mehr zu sehen, doch es wurde jahrhunderte-
lang besucht und erweitert. Unsere Friedhöfe sind Teil unserer Stadtgeschichte, und es gibt 
bemerkenswerte Denkmale und Ehrenmale.

Außerdem haben wir zwei seltene Bahrenhäuser, die nicht mehr in alter Funktion genutzt 
werden. Spukt es auf unseren Friedhöfen? — nein, aber sie sind trotzdem interessant!

In dieser Veranstaltung wird über 2.500 Jahre Bestattungskultur in Langenhagen gesprochen.

Dieser Vortrag ist im Rahmen der ehrenamtlichen Gruppe „Ganz Langenhagen ist ein Mu-
seum“ (GLieM) entstanden. Bis 2021 leitete Dr. Heike Brück-Winkelmann das Stadtarchiv 
Langenhagen.

GLieM, Geschichte, Langenhagen, Liederbuch, Singen, Bestattungskultur; Urnengräberfeld
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24 Leben in Langenhagen, NNeubürgerveranstaltung, Eichenpark, Spaziergang, Stz

V109-20

Exkursion

Sa, 10.5.25, 
14:45 - 17:15 Uhr

entgeltfrei

Eine Anmeldung ist 
erforderlich. Bitte 

melden Sie sich 
telefonisch bis zum 
7. Mai bei Michael 

Smykalla an:

05117244260

Kennenlern-Spaziergang für neue Bürgerinnen und Bürger
Vom Eichenpark zur Wietze
Michael Smykalla | Dr. Annemarie Schacherer
Der Spaziergang dient im doppelten Sinn dem Kennenlernen: einerseits zum Entdecken der 
neuen Heimatstadt, andererseits zum Knüpfen von Kontakten mit anderen neu Hinzugezo-
genen.

Unser Weg führt uns vom Wasserturm, dem Naturkundlichen Informationszentrum Lan-
genhagen (NIL), durch den historisch und aufgrund seines Artenreichtums bedeutenden 
Eichenpark in den Stadtwald. Von dort gelangen wir über Sandmagerrasen und Heidereste 
im Bereich südlich der Kläranlage an die Wietze. Der Rückweg führt uns vorbei am Wiet-
zeblick (den wir bei Interesse der Teilnehmenden besteigen können) über die Rieselfelder 
zurück zum Ausgangspunkt, dem Wasserturm. Dort angekommen, lädt die NVL alle Teil-
nehmenden zu einem Kaffee oder Tee ein, um das NIL kennenzulernen und noch ein wenig 
klönen zu können. Wer mag, hat außerdem die Möglichkeit, hauseigene Imkereiprodukte 
zu erwerben.

Der Rundgang dauert ca. 2 ½ Stunden (etwa 4 km). Bitte achten Sie auf wetterfeste Klei-
dung, festes Schuhwerk sowie ausreichenden Mücken- und Sonnenschutz. Die Teilnahme 
geschieht auf eigene Gefahr. Die Veranstaltung ist kostenfrei. Wer mag, kann der NVL etwas 
für ihre Naturschutz- und Umweltbildungsarbeit spenden.

Eine gemeinsame Veranstaltung mit der Naturkundlicher Vereinigung Langenhagen e. V. (NVL)
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333
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25
Eltern, Pflege, Altwerden, Hospizverein

Meine Eltern werden alt: Ideen für ein gutes Miteinander
Peggy Elfmann
Wie helfen wir unseren Eltern, wenn ihre Kräfte nachlassen? Peggy Elfmann liefert Ideen, 
die sich am Alltag mit alternden Eltern orientieren – für ein sensibles Miteinander. 

Manchmal kommen sie plötzlich, meist aber schleichen die Veränderungen im Schnecken-
tempo heran, bis sie eines Tages unübersehbar werden: Die Eltern sind älter geworden 
und brauchen Hilfe. Warum kann Mutter den Geldautomaten nicht mehr bedienen? Kann 
Vater wirklich noch Auto fahren? Ist diese Vergesslichkeit normal oder steckt dahinter eine 
Demenz? 

Gemeinsam kochen, ein Lied aus der Kindheit der Eltern singen, aber auch über Pflegehei-
me sprechen - Peggy Elfmann erläutert, wie erwachsene Kinder und ihre Eltern sich dem 
Thema Pflege nähern können, wie man den Eltern gut beisteht, sodass sie in Würde alt 
werden können: und wann die Zeit für eine Patientenverfügung gekommen ist. Sie be-
schreibt die emotionale Seite der hochpolitisierten Pflegedebatte und gibt so einen Aus-
blick, der von Fürsorge und Gemeinschaft geprägt ist.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Hos-
pizverein Langenhagen e.V.

V100-20

Mi, 26.2.25 
ab 19:00 Uhr 

12,- €

>vhs-Treffpunkt<
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I An den nachfolgenden digitalen Vorträgen aus der Reihe 
„vhs.wissen live“ können Sie online von zu Hause aus 
teilnehmen. Ihre Fragen an die Referierenden können Sie 
schriftlich während der Online-Veranstaltung einbringen. 
Video und Ton sind deaktiviert. Weitere technische Fragen 
beantworten wir Ihnen gerne vorab.

vhs.wissen live

Menschheitswissen für 
das Zeitalter der Krise
Prof. Dr. Annette Kehnel

Wir leben im Zeitalter der Krise 
– und haben dennoch kaum eine 
Vorstellung davon, wie wir dem 
Imperativ des «Immer mehr» ent-
kommen können. Dabei kannten 
unsere Vorfahren dafür Mittel und 
Wege. Sie nimmt uns mit auf eine 
Reise in die Antike und ins Mit-
telalter, wo sie jahrtausendealtes 
Menschheitswissen entdeckt – aus-
gerechnet in den sieben Todsün-
den, die sie als Lehre vom Um-
gang mit der Naturgewalt Mensch 
neu interpretiert. Jede der Todsün-
den spiegelt eine Bedingung unse-
rer menschlichen Existenz: So geht 
es bei luxuria (Wollust) letztlich 
um maßvollen Konsum, bei avari-
tia (Habgier) um die Einsicht, dass 
Besitz und Reichtum beschränkt 
werden müssen; ira (Zorn) be-
arbeitet Aggression und Gewalt, 
invidia (Neid) die Kehrseite von 
ungezügeltem Wettbewerb und 
superbia (Hochmut) unser Streben 
nach Status und Macht.

vhs.wissen live

Schönheit der Astrophysik
Dr. Andreas Müller
Die Astronomie gehört zu den 
schönsten Wissenschaften 
überhaupt, weil wir mit ihr 
faszinierende und atemberaubend 
ästhetische Aufnahmen gewinnen. 

Einen großen Anteil daran haben 
Weltraumteleskope wie Hubble 
oder neuerdings James Webb. 
Doch auch andere Instrumente 
und Methoden der Astrophysik 
liefern Bilder, die einen große Reiz 
ausüben. 

Dr. Andreas Müller entführt 
sein Publikum in die Magie der 
astronomischen Aufnahmen und tritt 
den Beweis an: 

Die Schönheit der Bilder wird 
noch tiefer empfunden, wenn 
man sie mit wissenschaftlichem 
Hintergrundwissen betrachtet.

V100-70

Mo, 3.2.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Prof. Dr. Annet-
te Kehnel lehrt 

Mittelalterliche 
Geschichte an der 
Universität Mann-

heim. Ihr Buch 
«Wir konnten auch 
anders» wurde mit 

dem NDR-Sach-
buchpreis ausge-

zeichnet.

V100-73

Mo, 17.2.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Andreas Müller ist 
Astrophysiker und 
Chefredakteur von 
„Sterne und Welt-

raum“

 vhs.wissen live, Energiewende, Diktaturen



27

Po
lit

ik
 u

nd
 G

es
el

ls
ch

af
t, 

W
el

t u
nd

 U
m

w
el

t
I

Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

vhs.wissen live

Pop-up-Propaganda: 
Epikrise der russischen 
Selbstvergiftung
Irina Rostorgueva
Während innerhalb Russlands 
das Verbot kritischer Medien eine 
beinahe karikaturhafte Erzählung 
über traditionelle Werte und die 
Notwendigkeit der »Militärischen 
Spezialoperation« hervorbringt, 
arbeiten sorgfältig geplante 
Propagandaaktionen im Rest 
der Welt an der Destabilisierung 
demokratischer Gesellschaften. 
Ein planmäßiger Wahnsinn 
überzieht das Land. Er zeigt 
sich in inflationär gebrauchten 
Euphemismen und Hassreden, 
als Denunziation und in einem 
bis ins Subtilste durchdachten 
Strafregime. Und es ist ein 
Wahnsinn mit Geschichte. 

Denn die Gewalt, die die russische 
Gesellschaft unerbittlich im Griff 
hat, ist eine Fortführung der 
paranoiden Suche nach Feinden, 
der nächtlichen Verhaftungen, 
Durchsuchungen und Folterungen 
sowie der Gulags aus dem 
Sowjetregime - in grellem, neuem 
Gewand und verschmolzen 
mit dem Gangstertum der 
Neunzigerjahre. In diesem Vortrag 
zeigt Irina Rastorgueva aus 
eigener Erfahrung und anhand 
kremlkritischer und russlandtreuer 
Autoren das Wirken der russischen 
Selbstvergiftung.

vhs.wissen live

Wenn Russland gewinnt: 
Ein Szenario
Prof. Dr. Carlo Masala
Nachdem die russischen Truppen 
die unter massivem Munitions- 
und Personalmangel leidenden 
Stellungen der ukrainischen Armee 
im Süden und Osten des Landes 
durchbrochen haben, rücken sie 
erneut bis nach Kiew vor - diesmal 
erfolgreich. Präsident Selenskyj 
und seine Regierung werden 
gestürzt, ein autoritäres Marionet-
tenregime von Moskaus Gnaden 
rückt an ihre Stelle. 
Die Amerikaner haben sich mi-
litärisch inzwischen weitgehend 
aus Europa zurückgezogen, um 
alle Kräfte auf den drohenden 
Krieg mit China im Pazifik zu 
konzentrieren. Deutschland und 
Frankreich haben es immer noch 
nicht geschafft, eine schlagkräftige 
europäische Sicherheitsallianz auf-
zubauen. Und am frühen Morgen 
eines milden Märztages im Jahr 
2028 rücken russische Panzer im 
Baltikum ein. 
Im NATO-Hauptquartier in Brüssel 
muss eine Entscheidung getroffen 
werden, bevor die Dinge ihren 
Lauf nehmen … 
Es ist nur ein hypothetisches Zu-
kunftsszenario, das Prof. Dr.Carlo 
Masala in seinem Vortrag entwirft 
- doch es zeigt auf besonders dras-
tische Weise, was heute auf dem 
Spiel steht.

V100-77

So, 16.3.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Irina Rastorgueva 
studierte Philologie 

an der Staatlichen 
Universität Sacha-

lin und arbeitete als 
Kulturjournalistin 
für mehrere russi-
sche Zeitschriften 
und Radiosender. 

Sie ist Autorin 
zahlreicher wissen-
schaftlicher Artikel 

über die Theorie 
und Geschichte 

der Literatur und 
des Journalismus 
des 20. Jahrhun-
derts. Von 2011 
bis 2017 war sie 
Dramaturgin am 

Tschechow-Theater 
Sachalin. Seit 2017 

arbeitet sie als 
Autorin und Grafi-
kerin in Berlin. Sie 

schreibt u. a. für 
die FAZ, die NZZ 
und das Magazin 

Osteuropa.

V100-79

Do, 27.3.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Der renommierte 
Politikwissenschaft-

ler und Militärex-
perte lehrt Inter-
nationale Politik 

an der Universität 
der Bundeswehr. in 

München.

vhs.wissen live, demokratische Kommunikation, Europäische Öffentlichkeit, Israel
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vhs.wissen live

Wasser für die Welt 
– klimaresilientes Wassermanage-
ment angesichts klimatischer und 
geopolitischer Herausforderungen
Prof. Dr. Karen Pittel
Wasser ist Leben, Wasser eint, 
trennt und schürt Konflikte. In 
einer klimatisch und geopolitisch 
aufgeheizten Welt verschärfen sich 
die Herausforderungen um Wasser 
substanziell. 

Unsicherheit wird Normalität, 
Grenzen der Beherrschbarkeit 
könnten überschritten werden. 

Notwendig ist ein klimaresilientes 
Wassermanagement mit langfristi-
gem Blick, das Wasser in Flüssen, 
Seen und Grundwasser, sowie 
im Boden gebundenes Wasser 
zusammen denkt und flexibel auf 
Veränderungen reagieret. 

Dazu braucht es einen gestalten-
den Staat ebenso wie privatwirt-
schaftliche Initiative. Es braucht 
globale Kooperation, aber auch 
selbstorganisierte Strukturen und 
nicht zuletzt eine starke begleiten-
de Wissenschaft. 

Wie können wir diesen Heraus-
forderungen begegnen und die 
notwendigen Prozesse initiieren?

V100-78

Di, 25.3.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Prof. Dr. Karen 
Pittel, ifo Insti-

tut und acatech 
Präsidiumsmitglied, 

lehrt Volkswirt-
schaftslehre an 
der Universität 

München (LMU) 
und berichtet hier 
als Co-Vorsitzen-
de des WBGU zu 
dessen aktuellem 

Gutachten „Wasser 
in einer aufgeheiz-

ten Welt“.

Die Veranstaltung 
findet in Kooperati-
on mit der acatech 

statt.

vhs.wissen live

Die drei Ringe.  
Warum die Religionen erst im 
Mittelalter entstanden sind.
Prof. Dr. Dorothea Weltecke
Das Grab des Propheten Ezechiel 
in der Nähe von Bagdad war im 
Mittelalter das Ziel von jüdischen, 
muslimischen und christlichen 
Pilgern. 

An diesem und vielen anderen 
Beispielen zeigt Dorothea Welte-
cke anschaulich, wie intensiv sich 
die Glaubensgemeinschaften aus-
tauschten. Gemeinsam bauten sie 
eine neue kulturelle Landschaft. 

Im Mittelalter wussten Juden, 
Christen und Muslime, dass ihre 
Traditionen miteinander verwandt 
waren. In der Parabel von den drei 
Ringen streiten die Brüder jedoch 
über das Erbe, das sie von ihrem 
gemeinsamen Vater bekommen 
haben. Problematisch für das 
Verhältnis der Glaubensgemein-
schaften zueinander wurden im 
Mittelalter nicht ihre Wahrheits-
ansprüche, sondern neue rechtli-
che Unterscheidungen zwischen 
Gläubigen, nur Geduldeten und 
Nichtgeduldeten. 

V100-76

So, 9.3.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Prof. Dr. Doro-
thea Weltecke 

lehrt Europäische 
Geschichte des 

Mittelalters an der 
Humboldt-Uni-

versität zu Berlin, 
zuvor war sie in 

Frankfurt am Main. 
In Konstanz war 

sie zehn Jahre lang 
Professorin für die 

Geschichte der 
Religionen.

vhs.wissen live, Wasser, Wassermanagement, Stz, vhs.wissen live, Aromastoffe, Mikroalgen, Stz
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

vhs.wissen live

A matter of taste
– wie kommt der Geschmack in 
unser Essen?
Prof. Dr. Ilka Axmann
Obst, Gemüse, Gewürze erken-
nen wir mit geschlossenen Augen. 
Aber wie entstehen diese Eigen-
schaften? Welche chemischen 
Verbindungen stecken dahinter? 

Für Farbe, Duft und Geschmack 
in unserem Essen sind pflanzliche 
Sekundärstoffe verantwortlich. Ca-
rotine sorgen zum Beispiel dafür, 
dass Möhren orange aussehen. 

Furaneol ist für das Erdbeeraroma 
zuständig und Valencen für den 
Geschmack einer Orange. Auch 
die Wirkung von Arzneipflanzen 
wie Ingwer, Salbei und Kamille ge-
hen auf Sekundärstoffe zurück. 

Die Anbauflächen werden al-
lerdings immer knapper und die 
Bewässerung der Pflanzen wird in 
vielen Regionen der Erde durch 
den Klimawandel immer schwie-
riger. 

Hier kommen die Mikroalgen ins 
Spiel, ein Rohstoff für die Zu-
kunft. Sie können sich extrem gut 
anpassen, gedeihen in Salzwasser 
und sind wie Pflanzen in der Lage, 
Kohlendioxid zu fixieren und in 
Zucker und Sauerstoff umzuwan-
deln.

V100-81

Do, 10.4.25,
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Ilka Axmann ist 
Professorin für Syn-
thetische Mikrobio-

logie und trainiert 
Mikroalgen darauf, 
pflanzliche Aromen 

und Farbstoffe 
anzunehmen.

vhs.wissen live

Computerspielstörung
problematische Nutzung sozialer 
Netzwerke und mehr: Psychologie 
der Internetnutzungsstörungen
Prof. Dr. Matthias Brand

Die Computerspielstörung wurde 
unlängst von der WHO als Ver-
haltenssucht in das internationale 
Klassifikationssystem von Erkran-
kungen aufgenommen. 

Über (Online-) Spiele hinausge-
hend werden auch andere Inter-
netapplikationen suchtartig ge-
nutzt, wie beispielsweise On-
line-Shoppingseiten, soziale Netz-
werke und Online-Pornografie. 

Im Vortrag werden die aktuellen 
diagnostischen Kriterien vor-
gestellt, theoretische Störungs-
modelle zusammengefasst und 
der aktuelle Forschungsstand zu 
psychologischen und neurobiolo-
gischen Prozessen der onlinebezo-
genen Verhaltenssüchte skizziert. 
Abschließend werden Ansätze für 
Prävention und Therapie diskutiert.

V100-84

Mi, 7.5.25,
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Prof. Dr. Matthias 
Brand, Diplom in 
Psychologie 1999 
an der Universität 
Koblenz-Landau, 
2001 Promotion 

und 2005 Habilita-
tion an der Univer-

sität Bielefeld. 

Er ist Professor für 
Allgemeine Psycho-
logie und  Kogniti-
on an der Fakultät 

für Informatik 
der Universität 

Duisburg-Essen und 
Direktor des Erwin 

L. Hahn Institute 
for Magnetic Reso-

nance Imaging in 
Essen. 

vhs.wissen live, Wasser, Wassermanagement, Stz, vhs.wissen live, Aromastoffe, Mikroalgen, Stz
vhs.wissen live, Stz, vhs.wissen live, Computerspiele, Internetsucht, Stz
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Livestream

Digital. Kriminell. Menschlich: Eine Cyberstaatsanwältin berichtet
Jana Ringwald
Der Beruf von Jana Ringwald spielt sich im Verborgenen ab. Die dunkle Seite des Internets, 
das Darknet, ist ihr Ermittlungsumfeld. Es hat sie zu Deutschlands Cyberstaatsanwältin 
gemacht. 

Ihr Job dreht sich um Daten, Kryptowährungen und Cyberattacken - eine hochkomplexe, 
für viele Menschen unbekannte Welt. Eine Welt, in der die Täter den Strafverfolgungsbe-
hörden immer häufiger einen Schritt voraus sind. 

Das Problem: Unser Rechtssystem wurde nicht für die komplexe Dynamik der digitalen 
Datenwelt konzipiert. Der Cyberraum lässt der Justiz nicht genügend Zeit mit der neuen 
Welt der Cyberkriminalität Schritt zu halten. 

Die Täter sind innovative, kreative Experten, die als digitale Kriminelle auch den digita-
len Fortschritt mit vorantreiben. Jana Ringwald wird in ihrem Vortrag zeigen, vor welchen 
Problemen die Justiz steht und wie heute eine innovative und erfolgversprechende Strafver-
folgung aussehen kann.

Jana Ringwald ist Oberstaatsanwältin bei der Zentralstelle zur Bekämpfung der Internetkri-
minalität (ZIT) der Generalstaatsanwaltschaft Frankfurt am Main. Mit ihrem Team ermittelt 
sie im Falle von Cyberattacken gegen deutsche Unternehmen und stellte illegal erlangte 
Kryptowährungen sicher. Sie vertritt das Bundesministerium der Justiz im European Judicial 
Cybercrime Network bei Eurojust in Den Haag.

V100-88

Mi, 25.6.25, 
19:30 - 21:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

Viele weitere vhs.wissen live Veranstaltungen zu 
vielfältigen spannenden Themen finden Sie auf unserer 
Webseite!
www.vhs-langenhagen.de 

vhs.wissen live, Cyberkriminalität, Strafverfolgung, Stz
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Donnerstagsgespräch
Christine Zippel-Renger 
20.02.25 - Irmgard Bogenstahl: Rip van Winkle (1819), eine sagenhafte Erzählung von 
Washington Irving. Beamervortrag und Gespräch

27.02.25 - Peter Kewitsch: Das Kloster Santa Katharina im Sinai (1) und Die Schriftrollen 
vom Toten Meer (2). Beamervortrag und Gespräch

06.03.25 - Dr. Sabine Göttel: Kurt Schwitters (1887-1948) – ein hannoverscher Künstler 
von Weltrang (Teil 1). Vortrag mit Bild- und Tonbeispiel

13.03.25 - Anahita Haeber: Einsatz und Grenzen der Künstlichen Intelligenz KI. Welche 
Chancen und welche Risiken birgt sie? Beamervortrag und Gespräch 

20.03.25 - Dr. Sabine Göttel: Kurt Schwitters (1887-1948) – ein hannoverscher Künstler 
von Weltrang (Teil 2). Vortrag mit Bild- und Tonbeispiel

27.03.25 - Besuch des Landesmuseums in Hannover. Führung durch die Ausstellung 
„Frischer Wind – Impressionismus im Norden“. (Beginn 11.00 Uhr im Museum, 
Museumseintritt ist nicht in der Kursgebühr enthalten)

V100-33

Do, ab 20.2.25, 
10:00 - 11:30 Uhr, 

10x

57,- €

ermäßigt: 28,20 €

>vhs-Treffpunkt<

31

03.04.25 - Irmgard Bogenstahl: Auf 
Rosamunde Pilchers Spuren durch 

Schottland. Beamervortrag und Gespräch

08.05.25 - Stefanie Bertram: 
Kommunikation oder Wie bleibe ich 

sprechfähig in herausfordernden 
Situationen. Vortrag und 
Gespräch

15.05.25 - Die Feuerwehr 
Langenhagen-Umland 

informiert über ihre Arbeit 
(ggf. mit Besichtigung eines 

Einsatzwagens). Vortrag und Gespräch

22.05.25 - Andreas Lück: Lesung und 
Vorstellung aktueller Literatur. Vortrag und 
Gespräch

Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333
Gesprächskreis, Donnerstagsgespräch
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Philosophie, Fromm, Erich, Stz, Philosophie, Nietzsche, Stz

Mein Besitz ist mir heilig: 
Erich Fromms Kritik am 
Spätkapitalismus
Prof. Dr. Peter Moritz
Der Sozialphilosoph Erich Fromm 
spürt in seinen Werken dem Phä-
nomen einer erkalteten Gesell-
schaft nach. 

Er gelangt zu dem Schluss, dass 
die Menschen zunehmend vor der 
existentiellen Frage stehen, sich 
entweder für die Lebensweise des 
Habens oder des Seins zu ent-
scheiden. 

Der Mensch sucht nach Halt und 
Orientierung; er wird sie weniger 
in der Welt des Habens finden 
(nach Fromm im übersteigerten 
Konsum sowie im Ressourcen-Ver-
schleiß) als vielmehr in der umfas-
senden Solidarität: Nur sie weist 
uns den Weg zu einer erfüllten 
Existenz des Seins. 

Erich Fromms theoretische Vorbil-
der waren Freuds Psychoanalyse, 
vor allem aber die materialistische 
Geschichtsphilosophie von Karl 
Marx. 

Sowohl Fromms Vita als auch 
sein philosophischer Hintergrund 
werden leichtverständlich erläutert 
und seine Ideen für die moderne 
Gesellschaft (mehr „Sein“, weniger 
„Haben“) mit den Teilnehmenden 
ausführlich diskutiert. 

Der tolle Mensch: Die 
Philosophie Friedrich 
Nietzsches
Prof. Dr. Peter Moritz
Welche Stellung nimmt der 
Mensch im Kosmos ein? Wohin 
strebt der Mensch? Und weshalb 
behauptet ausgerechnet der Phi-
losoph Friedrich Nietzsche: „Gott 
ist tot!“ Nietzsche zählt zu den 
schillerndsten Persönlichkeiten 
der Philosophiegeschichte: ein 
kreativer Kopf, hochintelligent, 
seiner Zeit weit voraus und doch 
höchst umstritten. Nietzsche 
reflektiert sowohl den Weltlauf als 
auch das Individuum bis in die 
Tiefen der menschlichen Existenz 
- um am Ende den vielzitierten 
und oftmals missverstandenen 
„Übermenschen“ zur Geltung zu 
bringen. Wir werden die Biografie 
Nietzsches und seine Stellung zum 
weiblichen Geschlecht ebenso 
erörtern wie die Aktualität seiner 
provozierenden Thesen und Apho-
rismen. Das Seminar richtet sich 
besonders an Teilnehmende, die 
bislang noch keine oder erst wenig 
Berührung mit der Philosophie 
hatten. Es wird die Bereitschaft 
vorausgesetzt, sich auf alternative 
Denkmuster ebenso einzulassen 
wie auf kritische Textinterpretati-
on und philosophisch-politische 
Diskussion. Textauszüge aus Fried-
rich Nietzsches Werk werden zur 
gemeinsamen Lektüre im Seminar 
bereitgestellt.

V108-00

Do, 12.6.25, 
ab 18:00 Uhr

8,- €

>Bildungszentrum<

Vortrag und Se-
minar richten sich 

auch an Teilneh-
mende, die bislang 

noch keine oder 
erst wenig Berüh-

rung mit der Philo-
sophie hatten.

V108-01

Mi, ab 21.5.25, 
16:00 - 20:00 Uhr, 

2x

54,- €

>Bildungszentrum<

Keine  
Vorkenntnisse

erforderlich.
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

I
Philosophie, Aufklärung, Diderot, Rousseau, Voltaire, Stz, Philosophie, Ethik, Stz

Französische Philosophie: 
Diderot, Montesquieu, 
Rousseau und Voltaire
Florian Fischbach
Das 18. Jahrhundert ist das Jahr-
hundert der Aufklärung. Die 
Bedeutung dieser zukunftsweisen-
den Epoche und ihrer zivilisato-
rischen Errungenschaften ist und 
bleibt ungebrochen. Vor diesem 
Hintergrund bietet der Vortrag 
einen Überblick über die Lehren 
von vier berühmten, französischen 
Philosophen: Diderot, Montesqui-
eu, Rousseau und Voltaire, alle-
samt führende Repräsentanten der 
Aufklärung.

V108-03

Mi, 26.2.25,
18:15 - 20:45 Uhr

15,- €

>vhs-Treffpunkt<

Ethik
Florian Fischbach
Die Betrachtung des Guten ist 
der wesentliche Gehalt sowohl 
der religiösen als auch der phi-
losophischen Ethik. Letztere ist 
als philosophische Teildisziplin 
in der Praktischen Philosophie 
verortet und öffnet den Menschen 
nicht zuletzt den Zugang zu einer 
philosophisch grundierten Lebens-
führung. 

Mit einem kritischen Blick aus der 
Vogelperspektive widmet sich das 
Seminar verschiedenen Themen-
feldern der Ethik: 1. „Chinesische 
Ethik“, 2. „Hedonistische Ethik: 
Epikur“, 3. „Philosophische 
Persönlichkeitsentwicklung: Ethik 
(Axiologie und Moral-Philoso-
phie)“, 4. „Philosophische Per-
sönlichkeitsentwicklung: Ethik 
(Lebenskunst)“.

V108-04

Mi, ab 26.3.25, 
18:15 - 20:45 Uhr, 

4x

36,- €

>vhs-Treffpunkt<
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I Ambulante Pflege - was 
steht mir zu?
Marina Stuto
Jeder kennt das Pflegegeld für die 
häusliche Pflege. Dass es weitere 
Finanzierungsmöglichkeiten zur 
Unterstützung im Haushalt und für 
die Alltagsbegleitung gibt, ist meist 
unbekannt. 

Hier geht es nicht nur um die 
Entlastungsleistungen, Bad-Umbau 
oder Pflegehilfsmittel, sondern 
auch die Verhinderungspflege, 
die Umwandlung der diversen 
Pflegegelder etc. Auch die 
Mittel anderer Stellen sind nicht 
zu vergessen, z.B. Stiftungen, 
Nachbarschaftshilfe etc. Doch 
welche Leistungen stehen mir bei 
welchem Pflegegrad zu? Woher 
bekomme ich die Anträge und wie 
stelle ich sie?

V103-03

Do, 27.2.25, 
17:00 - 19:30 Uhr

16,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Nach Bekanntgabe 
der Krankenkasse 

können die für 
Sie abgestimmten 

Unterlagen zur 
Verfügung gestellt 

werden. Gegen 
eine Gebühr von 

10,00 € kann von 
der Kursleiterin ein 

Ordner mit den 
notwendigen Unter-

lagen erworben 
werden.

Ambulante Pflege



35

Po
lit

ik
 u

nd
 G

es
el

ls
ch

af
t, 

W
el

t u
nd

 U
m

w
el

t
I

Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

Betreuungsverfügung, 
Vorsorgevollmacht und 
Patientenverfügung
Iris Reschke
Wie sorge ich am besten vor?

Wir alle können aufgrund einer 
Erkrankung, eines Unfalls oder 
unseres Alters in Situationen 
kommen, in denen wir unsere 
Angelegenheiten nicht mehr 
selbstständig regeln können. 
Angehörige sind dann nicht 
automatisch vertretungsberechtigt.

In dieser Veranstaltung erörtern wir 
folgende Fragen:

	› Was ist eine rechtliche 
Betreuung?
	› Wie kann ich festlegen, dass 

meine Angehörigen mich 
rechtlich vertreten?
	› Wie kann ich meine 

medizinische Behandlung selbst 
bestimmen, wenn ich mich nicht 
mehr äußern kann?

Der Vortrag gibt einen Überblick 
über die Vorsorgemöglichkeiten 
einer Betreuungsverfügung, 
Vorsorgevollmacht 
und  Patientenverfügung. 
Die Unterschiede dieser 
Vorsorgemöglichkeiten sowie ihre 
Vor- und Nachteile werden erörtert. 
Sie erhalten in der Veranstaltung 
Informationsmaterial. 

V103-01

Mi, 5.3.25,
17:00 - 19:30 Uhr

12,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V103-02

Di, 3.6.25, 
17:00 - 19:30 Uhr

12,- €

>vhs-Treffpunkt<

Eine Informations-
veranstaltung in 

Zusammenarbeit 
mit dem Betreu-

ungsverein der 
Arbeiterwohlfahrt 

für die Region Han-
nover e.V. (BTV)

Stationäre Pflege - Hilfe 
im Bürokratie-Dschungel
Marina Stuto
Welche Kosten kommen auf 
mich zu? Was passiert mit meiner 
Wohnung? Muss ich Heimkosten 
und Miete parallel bezahlen? Was 
passiert mit meinem Eigentum? 
Was tun, wenn meine Rente und 
das Ersparte nicht ausreichen? 
Wo muss bzw. kann ich welche 
Anträge stellen? Wie bekomme ich 
die Wohnung oder das Haus leer? 
Muss ich alles selbst finanzieren? 
Diese und weitere Fragen müssen 
geklärt werden, wenn man selbst 
oder ein Familienmitglied in ein 
Pflegeheim muss. 
Wir schauen uns die finanziellen 
Unterstützungen in der Kurzzeit- 
und der vollstationären Pflege an, 
beginnend bei der Übernahme 
der Heimkosten über die Mög-
lichkeit der Kostenübernahme 
von Wohnungsauflösungen und 
Miete. Denn der größte Teil der 
Bevölkerung erhält keine ausrei-
chende Rente, um Heimkosten, 
Miete und eine Wohnungsauflö-
sung vollständig selbst bezahlen 
zu können. Hier entsteht Abhän-
gigkeit gegenüber der Sozialhilfe. 
Anträge müssen an verschiede-
nen Stellen gestellt werden. Alle 
erforderlichen Anträge werden 
in Form eines Ordnersystems zur 
Verfügung gestellt. Eine To Do-Lis-
te mit sämtlichen Übersichten, 
Unterlagen und Aufgaben ist hier 
ein wichtiger Bestandteil.

V103-04

Do, 20.3.25, 
17:00 - 19:30 Uhr

16,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Ein Ordner mit den 
notwendigen Unter-
lagen kann für eine 
Gebühr von 12.- € 

von der Kursleiterin 
erworben werden..

Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht, Patientenverfügung, Stationäre Pflege,
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Grundlagen der  
Einkommensteuer- 
erklärung 
- In Kooperation mit dem Lohn-
steuerhilfeverein Vereinigte  
Lohnsteuerhilfe e.V.
Rolf Blum
An diesem Abend wird anhand 
von Beispielen ein systematischer 
Überblick über die wichtigsten 
Grundlagen des Einkommensteu-
errechts gegeben. 

Inhalte sind u.a.: 

	› Was ist steuerpflichtig? Die 
sieben Einkunftsarten

	› Schwerpunkt: Einkünfte aus 
nicht selbstständiger Arbeit, 
Renten, Vermietung

	› Was ist abzugsfähig? Beispiele 
wie Werbungskosten, Home-
Office oder Arbeitszimmer, 
Sonderausgaben, 
außergewöhnliche Belastungen

	› Corona-Energiekosten-
Pauschale, 
Inflationsausgleichprämie

	› Fristen für die Abgabe der 
Einkommensteuererklärung

V103-07

Do, 19.6.25,
18:30 - 21:00 Uhr

12,- €

>vhs-Treffpunkt<

Es findet keine per-
sönliche Steuerbe-

ratung statt!

Geldanlage in Zeiten 
hoher Inflation
Carsten Witt
Die Zinsen für Anleger befinden 
sich zwar auf erhöhtem Niveau, 
gleichzeitig ist die Inflationsra-
te jedoch erheblich gestiegen. 
Wer ausschließlich in Tages- und 
Festgeld investiert, kann seit Jahren 
nur geringe Renditen erwirtschaf-
ten und damit die Inflation nicht 
ausgleichen. Höchste Zeit, sich 
mit alternativen Anlagemöglich-
keiten zu beschäftigen. 

Folgende Themen werden behan-
delt:

	› Sparverhalten der Deutschen

	› Möglichkeiten der Geldanlage

	› Aktien, Anleihen und 
Investmentfonds als 
Anlagestrategie

	› Risiken bei der Geldanlage

	› Vermögenssicherung und 
-aufbau

Der NDAC Anlegerclub ist eine 
der größten Anlegergemeinschaf-
ten Deutschlands und vermittelt 
seit mehr als 20 Jahren Wissen 
rund um das Thema Geldanlage. 
Ziel des NDAC ist es, die Bevöl-
kerung in Sachen Geldanlage zu 
bilden. 

V103-06

Di, 4.3.25, 18:00 - 
20:30 Uhr

20,- €

>vhs-Treffpunkt<

Es findet keine An-
lageberatung statt.

,Einkommenssteuer, Steuererklärung, Geldanlage, Finanzsicherung
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

Schokofahrt 
- emissionsfreier Transport
Annika Eskera
Wir erklären das Prinzip 
der Schokofahrt mit 
einem persönlichen 
Erfahrungsbericht und 
praktischen Tipps, wie Sie 
Ihre (Mit-)Fahrt planen 
können, und geben 
Hintergrundwissen zum 
emissionsfreien Transport.

Vorankündigung

W104-21

Fr, 12.9.25, 
13:30 Uhr

15,- €

Start: 
Am Küchengarten,

 Hannover 

Kulinarische Radtour zu Schokofahrt & emissionsfreiem Transport
Mitglieder der Regionsgruppe
Gemeinsam radelnd durch Hannover und Langenhagen, dabei Leckeres aus ökologischer 
Herstellung genießen und Wissenshappen zur Schokofahrt und dem emissionfreien Transport 
erhalten. Das ist unser Ziel dieser kulinarischen Radtour!
Wir starten am Küchengarten in Hannover, wo wir nach einer kurzen Fahrt direkt den ersten 
kulinarischen Genuss erleben werden. Anschließend führt uns die Route zur vhs Langenhagen, 
wo wir alle wichtigen Informationen zur Schokofahrt und Hintergrundwissen zum emissionsfrei-
en Transport erhalten. Danach geht es am Silbersee vorbei in die List, wo wir unsere Fahrt mit 
einem weiteren kulinarischen Highlight abrunden.
Und natürlich werden wir die Schokolade probieren, die mit der Schokofahrt in die Region 
gelangt ist!
Die Schokofahrt ist eine freiwillige und selbstorganisierte Radtour, die Schokolade aus Amster-
dam in deutsche Läden bringt. Das Besondere daran ist, dass die Schokolade durch diese Fahrt 
emissionsfrei transportiert wird. Denn auch der Kakao für die Schokolade wurde bereits emissi-
onsfrei transportiert – mit einem Segelschiff aus der Karibik. 

V104.21

Di, 29.4.25, 
17:00 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

oder

W104-21A

Fr, 12.9.25, 
ab 15:45 Uhr

entgeltfrei

>Bildungszentrum<

Kaffee aus Hamburg - emissionsfrei!
Annika Eskera | Jens Klein
Kürzere Strecke und wärmere Temperaturen gibt 
es bei der Kaffeefahrt!
Mit dem Rad wird Segelkaffee aus dem Hambur-
ger Hafen zu verschiedenen Orten Norddeutsch-
lands transportiert.
Wenn Sie im Sommer teilnehmen möchten, 
erhalten Sie beim Online-Abend alle Informatio-
nen, Wissen zum emissionsfreien Transport und 
erste Eindrücke von der Kaffeefahrt im August 
2024.

V104-22

Di, 29.4.25, 

19:30 Uhr

entgeltfrei

online (Zoom)

 Schokofahrt, emissionsfreier Transport, fairer Handel, ökologische Produkte, kulinarische Radtour, Kaffeefahrt
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Tagesausflug für Familien: 
Der Nordsee-Pottwal
Matthias Mertzen
Einen Tag Nordseeluft genießen 
und mit Kindern oder Freunden 
Wissen tanken!
Warum heißt ein Schweinswal 
Schweinswal? Wie groß kann ei-
gentlich ein Pottwal werden? Und 
was hat die Nordsee mit Pottwalen 
zu tun? 
Antworten darauf und zu weiteren 
spannenden Fragen entdecken 
wir, indem wir in den Körper eines 
Pottwals steigen und einen Exper-
ten aus dem Nationalpark Watten-
meer am Wremer Gästezentrum 
treffen. Der aus Weide geflochtene 
Pottwal ist so groß wie ein echter 
Pottwal – ganze 7 Meter! Matthias 
Mertzen erzählt uns dazu span-
nende Details über das Leben der 
Pottwale und zeigt uns, wie groß 
andere Wale im Vergleich werden 
können.
Wir treffen uns um 8 Uhr am 
Hauptbahnhof Hannover und 
fahren mit der Regionalbahn nach 
Wremen. Dort verbringen wir 
gemeinsam den Tag und sind ca. 
19 Uhr wieder zurück.
Dr. Matthias Mertzen ist Meeres-
biologe und leitet das National-
park-Haus Wurster Nordseeküste. 
Er führt seit 2019 Gruppen im Na-
tionalpark Wattenmeer und läuft 
mit ihnen unter anderem auf dem 
Meeresboden, dem Dorumer Watt.

V104-26

Sa, 14.6.25, 
8:00 - 19:00 Uhr

15,- € Erwachsene

10,- € Kinder

Start- & Endpunkt: 
Hauptbahnhof 

Hannover

Wettertaugliche 
Kleidung wird

empfohlen.

Das Kursentgelt 
enthält keine 

Verpflegungs- oder 
Fahrtkosten. 

Bitte bringen Sie 
für sich Essen und 

Trinken mit. Mittags 
ist ausreichend Zeit 
für diejenigen, die 

in einem Restaurant 
essen möchten.

Am Reisetag kön-
nen sich Ticketkau-
fende zusammen-

schließen.

Radtour an der Nordsee: 
Vom Pottwal zum Watt
Matthias Mertzen
Eine einmalige Radtour wartet auf 
Sie: Entdecken Sie einen Pottwal, 
dessen begehbarer Weidenkörper 
die realistische Größe eines in frei-
er Natur lebenden jungen Pottwals 
hat - ganze 7 Meter! Erdacht, 
gebaut und geflochten wurde 
der Wal vom Weidenzentrum in 
Kooperation mit dem National-
park-Haus Wurster Nordseeküste 
und der Gemeinde Wurster Nord-
seeküste.
Dazu erhalten Sie vom Meeresbio-
logen Dr. Matthias Mertzen span-
nende Einblicke in das Leben von 
Pottwalen, deren Verbindung zur 
Nordseeküste und den Gefahren 
für diese und andere Meeressäu-
ger. Neben einer Führung können 
Sie in einer Sonderausstellung 
Informationen zum heimischen 
Schweinswal erhalten und erfah-
ren, welchen Einfluss die verschie-
denen Lärmquellen im Meer auf 
sein Leben haben. Ebenso können 
Sie mit der Dauerausstellung in 
die Unterwasserwelt der Nordsee 
eintauchen und natürlich ist auch 
ausreichend Zeit für Pausen und 
individuelle Erkundung eingeplant. 
Wir treffen uns am Hauptbahn-
hof Hannover und fahren mit der 
Bahn nach Wremen. Von dort aus 
beginnt unsere eigentliche Radtour, 
die uns entlang der Nordseeküste 
führt. An zwei Stationen halten wir 
für die Inputs des Referenten. 

V104-25

Do, 27.3.25, 
8:00 - 20:00 Uhr

15,- €

Start- & Endpunkt: 
Hauptbahnhof 

Hannover

Die Radstrecke 
beträgt ca. 25km 

von Wremen über 
Dorum-Neufeld 

nach Dorum.

Wettertaugliche 
Kleidung wird

empfohlen.

Das Kursentgelt 
enthält keine 

Verpflegungs- oder 
Fahrtkosten. 

Bitte bringen Sie 
für sich Essen und 

Trinken mit. Mittags 
ist ausreichend Zeit 
für diejenigen, die 

in einem Restaurant 
essen möchten.

Am Reisetag kön-
nen sich Ticketkau-
fende zusammen-

schließen.
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Fahrradtour, Radtour, Nordsee, Exkursion, Tagesausflug, Pottwal, Schweinswal, Wale, Wattenmeer
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

V110-10

Sa, 26.4.25, 
9:00 - 18:00 Uhr

59,- €

>vhs-Treffpunkt<

zzgl. 200,- € 
Materialkosten

für ein 36l Aqua-
rium mit Zubehör 

und Pflanzen (ohne 
Fische)

oder

V110-11

Sa, 17.5.25,
9:00 - 18:00 Uhr

59,- €

>vhs-Treffpunkt<

zzgl. 200,- € 
Materialkosten

für ein 36l Aqua-
rium mit Zubehör 

und Pflanzen (ohne 
Fische)

Aquarium to go 
- Praxisworkshop zum Einrichten eines eigenen Aquariums
Lucas Müller
Für Aquarianer und die, die es noch werden wollen! 
Erleben Sie die Faszination der Aquaristik hautnah: Unter professioneller Anleitung von 
Lucas Müller lernen Sie in diesem Workshop Schritt für Schritt, wie Sie Ihr eigenes Aquari-
um einrichten. Von der Auswahl des richtigen Zubehörs über die Gestaltung mit Pflanzen 
und Dekoration bis hin zur technischen Einrichtung – Lucas zeigt Ihnen alles, was Sie 
wissen müssen und beantwortet Ihre Fragen. Anschließend können Sie selbst Hand anle-
gen und ein eigenes Aquarium gestalten, das Sie am Ende mit nach Hause nehmen. Die 
Ausstattungsmöglichkeiten sind vielfältig und eignen sich besonders für beliebte Aquarien-
bewohner wie Guppys, Mosquitobärblinge, Perlhuhnbärblinge, Zwerggarnelen und kleine 
Welse.
Perfekt für Einsteiger, die in die Welt der Aquaristik eintauchen möchten, und für Fortge-
schrittene, die noch nach Antworten auf offene Fragen suchen.
Lucas Müller ist seit seiner Jugend erfolgreicher Aquarianer und war einer der Ersten in 
Deutschland, der den Amanogarnelen-Nachwuchs (Caridina multidentata) erfolgreich auf-
gezogen hat. Seit 2010 bannt der 29-Jährige zudem seine Begeisterung für Wirbellose und 
die Aquaristik auf die Leinwand und veröffentlicht diese auf seinem YouTube-Kanal Gar-
nelenTv. Angefangen mit kleinem Equipment erhielt er in kurzer Zeit mit seinem Projekt 
viel Zustimmung und arbeitet seither erfolgreich weiter rundum Aquaristik.
Wenn Sie, ohne ein eigenes Aquarium zu gestalten, teilnehmen möchten, schreiben Sie 
uns bitte eine E-Mail an info@vhs-langenhagen.de

Tipp: 

Melden Sie sich für beide Termine/Kurse an. Der Kurs, der die die meisten Anmeldungen 
hat, wird in jedem Fall stattfinden (vorausgesetzt, die Mindestteilnahmezahl ist erreicht). 

Sie werden automatisch von dem ausfallenden Kurs abgemeldet. Das Kursentgelt wird 
erst nach der Kursdurchführung abgebucht, so dass für Sie in keinem Fall Mehrkosten 
entstehen.

Aquarium einrichten, Süßwasseraquaristik, Fische



40

I

40

Lazy Gardening
Ellen Bielert
Unkraut jäten, gießen und dün-
gen, Gehölze schneiden und im 
Herbst das lästige Laub von den 
Bäumen. Ständig liegen zeitrau-
bende Arbeiten im Garten an, 
die scheinbar nicht zu vermeiden 
sind. Doch lassen Sie sich nicht 
zum Sklaven Ihres Gartens ma-
chen!

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie 
mit minimalem Aufwand einen 
schönen Garten bekommen. 
Welche Arbeiten sind wirklich 
notwendig? Mit welchen Geräten 
und Werkzeugen arbeite ich am 
effektivsten? Wie kann ich durch 
geschickte Bepflanzung und 
Pflanzenauswahl Pflegearbeiten 
reduzieren? Diese und viele ande-
re Fragen werden in diesem Kurs 
beantwortet.

V104-01

Di, 11.3.25, 
18:15 - 21:30 Uhr

20,- €

>vhs-Treffpunkt<

Schattige Gärten schön 
gestalten
Ellen Bielert
Wenn der Garten in die Jahre 
kommt, zeichnet er sich häufig 
durch dicht gewachsene Gehölz-
bestände aus. Zwar können sie 
entfernt oder zurückgeschnitten 
werden, um wieder Licht in den 
Garten zu bringen, doch sollte 
dies nicht immer das Ziel sein. 
Gerade waldartige Bereiche haben 
eine besondere Ausstrahlung und 
an heißen Sommertagen sind sie 
ein angenehmer Aufenthaltsort, 
da sie kühlen Schatten erzeu-
gen. Mit den richtigen Stauden 
unterpflanzt, wird die waldartige 
Atmosphäre gut erlebbar. Geeig-
nete Pflanzen für diese Schattensi-
tuationen werden in diesem Kurs 
vorgestellt. Auch Bilder schattiger 
Plätze und Wege mit ansprechen-
der Bepflanzung zeigen Ihnen, 
dass mit der richtigen Pflanzenaus-
wahl attraktive Gartensituationen 
geschaffen werden können.

V104-02

Di, 6.5.25,
18:15 - 21:30 Uhr

20,- €

>vhs-Treffpunkt<

Gartenpflegetipps für den naturhaften Staudengarten 
- ein Rundgang durch den Garten der Dozentin
Ellen Bielert
Dieser Kurs vermittelt Ihnen am praktischen Beispiel des eigenen Hausgartens der 
Dozentin, wie ein Staudengarten mit abwechslungsreicher Bepflanzung naturnah gepflegt 
wird. Schauen Sie selbst, wie alteingewachsene Pflanzungen ineinandergreifen und für 
Unkraut keinen Platz mehr lassen. Das Zusammenspiel von Stauden und Gehölzen ist 
dabei ebenso wichtig, wie die Konkurrenzverhältnisse der Pflanzen untereinander und die 
Wahl des richtigen Standortes. Lassen Sie sich inspirieren und nehmen Sie Ideen für Ihren 
eigenen Garten mit nach Hause.

V104-04

Fr, 9.5.25, 
15:00 - 17:15 Uhr

15,- €

Tulpenweg 2,  
31303 Burgdorf

Ehlershausen

Lazy Gardening, Gartenpflege, Schattige Gärten, Garten unter Bäumen, Waldgarten, Stauden
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41Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Der Hausrotschwanz 
– Vogel des Jahres 2025
Gunter Halle
War der Hausrotschwanz früher 
ein Bewohner des Berglandes und 
felsiger Regionen, hat er sich mit 
zunehmender Bautätigkeit des 
Menschen unsere Dörfer und Städte 
zur Heimat erkoren. Allerdings ma-
chen ihm heute Insektenschwund 
und unsere ordentliche Bauweise 
das Leben schwer. Weitere Einbli-
cke in das Leben und die Zukunft 
für diesen kleinen, aber stimmge-
waltigen Vogel gibt Ihnen Gunter 
Halle, 2. Vorsitzender des NABU 
Langenhagen, in seinem Vortrag 
über den Hausrotschwanz, der in 
einem knappen Rennen zum Vogel 
des Jahres gewählt wurde.

V104-05

Fr, 7.3.25, 

18:00 - 19:00 Uhr

entgeltfrei

>vhs-Treffpunkt<

Anmeldefrist: 
4.3.25

Anmeldung bitte 
per E-Mail: 

georg.obermayr@
nabu-langenhagen.de

Fotovortrag: 
Wildtierfotografie
Aiko Sukdolak
Motive in der Natur boten schon 
immer einen besonderen Reiz für 
den Menschen. 

Mit der heute verfügbaren Tech-
nik scheint es vermeintlich einfa-
cher geworden zu sein, Beobach-
tungen fotografisch festzuhalten. 
Und dennoch sehen wir immer 
wieder Bilder, die der Schönheit 
unserer Natur einen besonderen 
Ausdruck verleihen. 

Wir freuen uns Ihnen, mit dem 
Fotovortrag »Wildtierfotografie« 
von Aiko Sukdolak, die Möglich-
keit zu bieten, eben jenen beson-
deren Ausdruck zu erleben. Der 
Naturschützer und renommierte 
Umwelt-, Natur- und Wildtier-
fotograf Sukdolak aus Hannover 
präsentiert dabei Bilder, die 
hauptsächlich hier in der Region 
entstanden sind. 

Mit viel Geduld und großer 
Leidenschaft, einem geschulten 
Blick und Liebe für die Tierwelt 
verwandelt er die Natur in Kunst, 
die den Betrachter in Erstaunen 
versetzt.

Diese Veranstaltungen finden in 
Zusammenarbeit mit dem NABU 
Langenhagen e.V. statt.

V109-05

Sa, 15.3.25,
15:00 - 17:30 Uhr

entgeltfrei

>Bildungszentrum<

Anmeldefrist: 
12.3.25

Anmeldung bitte 
per E-Mail: 

georg.obermayr@
nabu-langenhagen.de

Bienenfresser, fotografiert von Aiko Sukdolak

NABU, Vogel des Jahres 2025, Hausrotschwanz, Stz
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I Weltraumspaziergang 
am Osterhimmel
Horst Thiel
Sie sehen in diesem Planetari-
umsvortrag den Osterhimmel 
mit seinen Planeten und Sternen, 
Sternhaufen und Gasnebeln, und 
Horst Thiel, Gründer der Dribur-
ger Sternwarte, gibt eine Anlei-
tung, wie jeder sein Handy im 
Freien zur Himmelsbeobachtung 
einsetzen kann.

Er erklärt, weshalb der Mond 
dafür sorgt, dass wir jedes Jahr 
ein anderes Osterdatum haben. 
Als im Mittelalter der damals 
gültige, julianische Kalender so 
ungenau wurde, dass keine Fas-
tenzeit möglich war, ließ Papst 
Gregor XIII. im Vatikan eine 
Sternwarte errichten. Seinen As-
tronomen gelang es ohne Fern-
rohre mit Hilfe einer Lochkame-
ra, den Kalender zu korrigieren. 
Im Oktober 1582 mussten 
deshalb elf Tage übersprungen 
werden, und bis heute gilt der 
neue, gregorianische Kalender.

V110-04

Di, 15.4.25, 
19:00 - 19:45 Uhr

5,50 €

online (zoom)

Mittsommernacht am 
Sternenhimmel
Horst Thiel

Die Vorbereitungen zu den 
Feierlichkeiten des Mittsommers 
laufen besonders in den 
skandinavischen Ländern bereits 
auf Hochtouren. Doch was 
ist der Mittsommer für ein 
naturwissenschaftliches 
Phänomen? Horst Thiel begibt 
sich mit den Zuschauern online 
auf Sternenexpedition und 
verdeutlicht die Entwicklung 
des Sonnenstandes von 
der Wintersonnenwende 
im Dezember bis hin zum 
längsten Tag des Jahres, der 
Sommersonnenwende. Er lässt 
die Zuschauer erleben, wie zum 
Mittsommer, der in diesem Jahr 
auf den 21. Juni fällt, die Sonne 
am Polarkreis sowie weiter im 
Norden nicht untergeht, die Tage 
auf dem Weg über den Äquator 
immer kürzer werden und die 
Sonne in der Antarktis überhaupt 
nicht zu sehen ist.

V110-02

Fr, 13.6.25,
19:00 - 19:45 Uhr

5,50 €

online (Zoom)

Astronomie, Sternenkunde, Sommersonnenwende, Stz, Mittsommernacht, Astronomie, Gregorianischer Kalender, Stz
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Nehmen Sie gerne Kontakt auf, wenn Sie Fragen haben: Annika Eskera, 0511 7307 4331

Diese Angebote finden in Kooperation mit der 
NVL – Naturkundliche Vereinigung Langenhagen 

e.V. statt. Astronomie-
Treffen der NVL finden 
jeden ersten Montag im 
Monat statt. Mehr Infos:
www.nvl-langenhagen.de/astronomie

Sternschnuppenregen 
am Augusthimmel - 
Steine, die vom Himmel 
fallen
Horst Thiel
Jedes Jahr im August durchquert 
die Erde die Reste des Kometen 
Swift-Tuttle, wodurch ein 
Sternschnuppenregen entsteht, 
der sich gegen Mitternacht 
beobachten lässt. Bis zu 100 
Sternschnuppen pro Stunde 
sind zu erwarten. Horst Thiel 
erklärt diese Himmelskörper, 
berichtet von spektakulären 
Fällen, die sogar in näherer 
Umgebung niedergegangen 
sind, und zeigt Exponate großer 
Sternschnuppen, die es bis auf 
die Erde geschafft haben.

V110-03

Mi, 6.8.25, 
19:00 - 19:45 Uhr

5,50 €

online (Zoom)

LivestreamPLUS

Gemeinsam in die
Sterne gucken
Sie mögen unser Angebot an 
Astronomie-Kursen, doch Sie 
würden diese gerne mit anderen 
gemeinsam erleben?

Wir bieten Ihnen die Gelegen-
heit, an den drei Online-Kursen 
von Horst Thiel in einem unserer 
vhs-Räume teilzunehmen und 
sich im Anschluss mit den an-
deren Teilnehmenden über das 
Erlebte auszutauschen – das ist 
unser LivestreamPLUS-Angebot. 

Bringen Sie bitte Ihr Notebook 
oder Smartphone, mit dem Sie 
üblicherweise an Online-Kur-
sen teilnehmen, mit. Neben der 
gewohnten Teilnahme über Ihr 
eigenes Notebook oder Smart-
phone werden Sie Horst Thiel 
und seine Sternenbilder über 
unser großes Display sehen 
können. Weitere technische Hin-
weise erhalten Sie kurz vorher, 
daher kommen Sie bitte bereits 
um 18:45 Uhr.

V110-04A

Di, 15.4.25, 
ab 18:45 Uhr

8,50 €

>vhs-Treffpunkt<

V110-02A

Fr, 13.6.25,

ab 18:45 Uhr

8,50 €

>vhs-Treffpunkt<

V110-03A

Mi, 6.8.25, 
ab 18:45 Uhr

8,50 €

>vhs-Treffpunkt<

weitere spannende Kurse:

Wetter-Seminar und Knotenkunde
		             mehr dazu auf Seite 101

Astronomie, Sternschnuppen, Stz, LivestreamPLUS
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Kunst, Kultur und Kreativität
»Als Kind ist jeder ein Künstler. Das Problem ist, ein Künstler zu bleiben,

wenn Du erwachsen bist.«  Pablo Picasso

In unseren Veranstaltungen der Kulturellen Bildung bieten wir Ihnen die Mög-
lichkeit, kreative Techniken zu erlernen, sich kulturelle und kulturgeschicht-
liche Inhalte anzueignen, sie zu reflektieren und sich mit anderen darüber 
auszutauschen.
Jeder Mensch kann kreativ sein
Mit den Händen zu arbeiten, Materialien sinnlich wahrzunehmen, sich als 
selbsttätigen Menschen zu erleben und sich künstlerisch auszudrücken – das 
sind Erfahrungen, die uns im Laufe des Lebens oft abhandenkommen.
Hier können Sie sich erproben, neue Erfahrungsräume ausloten und vielleicht 
ungeahnte Talente in sich entdecken.
Nebenbei erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kreativität, Flexibilität, Impro-
visationsbereitschaft, Problemlösungsstrategien und Teamfähigkeit - Soft Skills, 
die sowohl zu Ihrer persönlichen Entwicklung als auch zur Bewältigung aktuel-
ler beruflicher Anforderungen beitragen.
Kultur ist bunt und vielfältig
Kulturelle Bildung mit all ihren Facetten ermöglicht die Teilhabe an kulturellen 
Entwicklungen und die kreative Begegnung mit den vielfältigen Herausforde-
rungen einer sich wandelnden Gesellschaft.
Mit allen Sinnen erleben
Fühlen, riechen, formen, sich mit Kunstprozessen auseinanderzusetzen und 
Zusammenhänge zu erkennen schult das ästhetische Empfinden und eröffnet 
neue Perspektiven. Entwickeln Sie Ihr künstlerisches Potenzial! 

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an:

Shirin Schikowsky | 0511 7307 4333 | schikowsky@vhs-langenhagen.de
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musikalische Lesung, Lyrik, 

Musikalische Lesung

Oscar Wilde: Das Gespenst von Canterville
Lesung: Stephan Schäfer | Harfe: Milena Hoge
Obwohl es seit über 300 Jahren in dem Schloss spukt, lässt sich der amerikanische Gesandte 
Hiram B. Otis nicht davon abhalten, mit seiner Familie dort einzuziehen. Als moderne, aufge-
klärte Amerikaner gehen sie gegen unheimliche Blutflecke mit „Pinkertons Fleck-ex“ und ge-
gen nächtliches Kettenrasseln mit „Tammanys Morgensonnen-Öl“ vor. Für den verzweifelten 
Schlossgeist brechen harte Zeiten an – bis die Tochter des Hausherrn sich seiner erbarmt. Auf 
der keltischen Harfe erklingen dazu Kompositionen aus der Zeit der englischen Renaissance 
und von Oscar Wildes irischem Landsmann Turlough O’Carolan (1670-1738).

Stephan Schäfer studierte an der Hochschule für Musik und Theater in Hannover sowie an der 
Bremer Hochschule für Künste. 2001 gründete er zur Vermittlung von Literatur und klassi-
scher Musik das „Kölner Künstler-Sekretariat“. Inzwischen wurden von ihm über 1000 Lesun-
gen und Konzerte gestaltet und moderiert. 

Milena Hoge absolvierte als erste Harfenistin in Deutschland ein künstlerisches Bachelorstu-
dium im Fach Jazz an der Hochschule für Musik und Theater Hamburg sowie eines in klassi-
scher Harfe an der Musikhochschule Detmold. Von Solo und Combo bis Bigband und Or-
chester, von Konzertsaal bis Studio und Festivalbühne ist Milena Hoge in den verschiedensten 
musikalischen Kontexten versiert.

V201-00

Fr, 9.5.25,
 19:00 Uhr 

15,- €

>daunstärs<
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Lyrik, Poesie

Poetry rules - Lyrikedition Hannover auf Tour
Lesung: Tabea Farnbacher, Annette Hagemann, Jan Sedelies
Moderation: Bert Strebe | Musik: Mathis Ubben, Cello
In Stadt und Region Hannover leben und arbeiten viele Autorinnen und Autoren, und 
besonders bemerkenswert sind dabei die Vertreter der Sparte Lyrik. Die Lyrikedition Han-
nover hat es sich zur Aufgabe gemacht, innerhalb von drei Jahren Gedichtbände von zehn 
Dichterinnen und Dichtern aus der Region herauszubringen, um zu zeigen, wie hoch die 
Qualität der Texte in der hiesigen Literaturszene ist. Tabea Farnbacher, Annette Hagemann 
und Jan Egge Sedelies stellen hier ihre neuen Gedichtbände der Lyrikedition vor, musika-
lisch begleitet von Mathis Uppen.

Tabea Farnbacher, Jahrgang 1996, ist in Hannover geboren und aufgewachsen. Seit 2016 
ist sie Teil der deutschsprachigen Poetry-Slam-Szene. Sie wohnt inzwischen in Dortmund.

Annette Hagemann, Jahrgang 1967, ist Germanistin und Ethnologin und hat schon vor 
ihrem Band in der Lyrikedition Hannover drei vielbeachtete Gedichtbücher veröffentlicht. 
Sie lebt in Hannover-Linden.

Jan Egge Sedelies, Jahrgang 1980, ist Journalist, Moderator und Autor. Seit 1999 organisiert 
er Poetry Slams und Literaturabende und tritt mit einer Elektro-Lyrik-Band auf. Er wohnt in 
Hannover.

Ein Abend voller eindrücklicher Poesie und Musik! Es moderiert Herausgeber Bert Strebe.

V201-10

Fr, 7.3.25, 
19:00 - 21:15 Uhr

10,- €

>daunstärs<
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Literatur, Kurzgeschichten, Erzählungen

Kurzgeschichten und Erzählungen
Christine Zippel-Renger
Eine Kurzgeschichte ist eine Geschichte, an der man sehr lang arbeiten muss, bis sie kurz 
ist. - Vicente Aleixandre

Wir springen literarisch mitten hinein ins Geschehen, müssen mitdenken, Lücken 
schließen, kombinieren und ausdeuten. Anders als in einem Roman wird hier nicht alles 
detailgenau erklärt. In ihrer Mehrdeutigkeit fordern Kurzgeschichten uns heraus, sie 
provozieren und bieten viele Anknüpfungspunkte an eigenes Erlebtes, sie poetisieren 
unseren Alltag. Das macht Spaß und ist spannend. 

Eine Auswahl aktueller Kurzgeschichten u.a. von Scott Fitzgerald, Anton Tschechow, Elke 
Heidenreich (aus „Neulich im Himmel”) sowie einer Auswahl verschiedener Themen aus 
dem Diogenes-Sammelband „Mit Geschichten durchs Jahr“ (2011).

Die schönsten Novellen von Guy de Maupassant (geb. 1850) werden uns aufs 
Beste unterhalten. „Eine Landpartie“ nimmt uns mit in die sich allmählich 
verändernden Standesunterschiede des 19. Jahrhunderts, ohne die Reste des deftig-
sinnlichen Lebensgefühls des 18. Jahrhunderts dabei zu vergessen. 

Elsa Morante wird mit ihrer scharfen Beobachtungsgabe einen Schwerpunkt in der Lektüre 
bilden. Wir lesen eine Auswahl der zahlreichen Veröffentlichungen in Zeitschriften und 
Zeitungen. Die Geschichten sind geprägt von der Unbegreiflichkeit der Dinge und der 
Beziehungen zwischen den Menschen, von Zuneigung und Liebesentzug, von Fürsorge 
und Kälte, von Liebe und Hass. Geschichten, die leise und alltäglich beginnen und ihre 
Helden in schwebender Ungewissheit zurücklassen.

Wie in jedem Semester lesen wir kurze unterhaltsame Texte und gönnen uns eine 
Verschnaufpause für Kopf und Seele, indem wir gemeinsam lesen, vorgelesen bekommen 
und Interpretationen freien Lauf lassen.

V201-24

Di, ab 11.2.25, 
16:00 - 17:30 Uhr, 

12x

nicht am 22.4., 
29.4. und 27.5.) 

74,40 €

>vhs-Treffpunkt<
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Kurzgeschichten, Kreatives Schreiben, Gedichte schreiben, Oper, Theater

V202-02

Do, ab 13.2.25, 
10:00 - 11:30 Uhr, 

6x

38,40 €

>vhs-Treffpunkt<

Kreatives Schreiben 
Heike Herbst 
Wir wollen die faszinierende 
Verbindung zwischen bildender 
Kunst und Sprache erkunden. 
Mit Hilfe von Gemälden lassen 
wir uns inspirieren, Geschichten, 
Gedichte oder auch persönliche 
Texte zu entwickeln. Dabei dienen 
uns in diesem Kurs Künstlerinnen 
(z.B. Frida Kahlo, Käthe Kollwitz, 
Paula Modersohn-Becker u.a.) als 
Inspirationsquellen.

Der Kurs bietet außerdem 
eine Einführung in kreative 
Schreibtechniken.

Ähnlich, doch nicht 
gleich
Interpretationsvergleiche in 
Oper, Lied und Sinfonie
Dr. Sabine Sonntag
Je nach der Interpretation 
durch Sänger, Dirigenten und 
Regisseure verändert sich ein 
Kunstwerk zum Teil gewaltig. 
Die Künstlerinnen und Künstler 
bringen ihr eigenes Erleben, 
ihre eigenen Erfahrungen und 
vor allem ihre eigene Zeit mit 
ein. Das Publikum wiederum 
antwortet mit seinem Erlebten 
und mit seinem Geschmack.

Über dieses interessante 
Spannungsverhältnis soll es in 
diesem Wochenendseminar 
gehen. Vorgestellt werden 
eine Sinfonie von Beethoven, 
ein Lied von Mahler und eine 
Oper von Richard Strauss 
in den unterschiedlichsten 
Interpretationen. „Gefällt mir“ - 
„gefällt mir nicht“ sind absolut 
legitime Kriterien, doch es lohnt 
sich, auch gemeinsam nach dem 
„warum“ zu fragen.

V212-12

Wochenendseminar

Fr, ab 14.2.25, 
18:15 - 21:30 Uhr, 

Sa. 15.02.25, 
10:00-15:00 Uhr

50,- €

>vhs-Treffpunkt<
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Stadtbibliothek Langenhagen
Bücher und Medien zur Aus- und Fortbildung sowie für die Freizeitgestaltung

Seit 75 Jahren gibt es in Langen-
hagen eine Stadtbibliothek. Nach 
mehreren Umzügen zog die Biblio-
thek 1999 in das Stadthaus an der 
Konrad-Adenauer-Straße. Auf zwei 
Etagen stehen 70.000 Medien zum 
Ausleihen bereit, und zahlreiche 
Sitzecken und Arbeitsplätze laden 
zum Verweilen ein. 

Die Sachbuchabteilung bietet 
Medien zur Aus- und Weiterbildung 
sowie für Freizeit und Hobby. 

Im Bereich Belletristik befinden sich 
Romane, Bestseller, Jugendbücher 
und Literatur in Fremdsprachen 
sowie Hörbücher. Ergänzt wird das 
Angebot durch Zeitschriften, Tages-
zeitungen, DVDs, Musik-CDs und 
Artothek. 

Stadtbibliothek
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Zur Unterstützung der Langenhagener Integrations-Lotsinnen und -Lotsen gibt es ein Medienangebot 
zur pädagogischen Arbeit mit Geflüchteten. „Ein Koffer voll mit Büchern aus der Ukraine“, so heißt das 
neue Projekt des Goethe-Instituts. Sie können Bücher für Kinder und Jugendliche auf Ukrainisch ab sofort 
in den Regalen der Stadtbibliothek finden. Über 50 ukrainischsprachige Titel ukrainischer und anderer 
europäischer AutorInnen sind in folgende Kategorien aufgeteilt: Bücher für Vorschul-, Grundschulkinder, 
für SchülerInnen der Sekundarstufe I und II. Die Auswahl der Themen ist breit und reicht von Freundschaft 
über Natur und Umwelt bis zu Ratschlägen in ausweglosen Situationen. Die Gattungspalette ist auch 
vielfaltig: Es finden sich Bilder-, Comicbücher, Märchen, Romane und auch Lyrik. 

Onleihe Niedersachsen - Die Stadtbibliothek ist dem 
Onleihe-Verbund der Niedersächsischen Bibliotheken 
angeschlossen. Es können eBooks und ePapers auf 
www.onleihe-niedersachsen.de im Internet ausgeliehen 
und heruntergeladen werden. 

In Kooperation zwischen Stadtbibliothek Langenhagen, 
Quartierstreff Wiesenau, vhs Langenhagen und der 
Stiftung Lesen gibt es vielfältige Angebote, wie z.B. den 
Leseclub Wiesenau und Veranstaltungen zur Leseför-
derung. Das Veranstaltungsprogramm der Stadtbib-
liothek beinhaltet Aktionen für alle Altersgruppen wie 
beispielsweise: Babys in der Bibliothek, Strick- und 
Klöncafé, Star Wars Reads Day, Puppentheater. 

Die Kinderbibliothek bietet neben Sachbüchern 
und Freizeitlektüre für Kinder aller Altersstufen 
auch CDs, Spiele, Puzzles, Hörspiele, Toniefi-
guren, Konsolenspiele für Wii, Switch, PS4 und 
Kinder-DVDs. 

Es gibt Bücher für die Lesestifte Tiptoi und Ting. 
Einen besonderen Schwerpunkt legt die Stadtbib-
liothek auf die frühkindliche Lernförderung. 

Seit 2009 wird – von Beginn an – das Projekt 
„Lesestart“ aktiv in Kooperation mit den Kinderta-
gesstätten betrieben.

Stadtbibliothek Langenhagen		     Öffnungszeiten und Infos: www.langenhagen.de/stadtbibliothek
Konrad-Adenauer-Str. 6 in Langenhagen				           www.facebook.com/Stabi.Langenhagen
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Im historischen Eichenpark gelegen, archiviert das 
Stadtarchiv wertvolle Dokumente und Unterlagen der 
Stadtverwaltung und zur Geschichte Langenhagens 
sowie seiner Ortsteile. Auch historisch wertvolle 
Sammlungen aus Privatbesitz, von Vereinen und 
Unternehmen mit Bezug zur Stadt werden hier für die 
die Nachwelt erschlossen und für die Öffentlichkeit 
zugänglich gemacht. Unsere Archivbestände 

umfassen u.a. Fotos, 
Karten, Akten, Zeitungen, 
Filme, Schallplatten und 
Kunstobjekte. Unser 
ältestes Archivale ist ein 
Einwohnerverzeichnis 
von 1594. Im Stadtarchiv 
befindet sich eine 

Präsenzbibliothek, die für Recherchezwecke zur 
Verfügung steht. Da der Großteil unserer Bestände in 
einem Außenmagazin lagert, ist für die Einsichtnahme 
in Archivgut eine Terminvereinbarung mit ausreichend 
Vorlaufzeit einzuplanen.

Sie haben selbst historische Dokumente, 
die Einblicke in die Geschichte und die 
Veränderungen unserer Stadt geben? Dann 
wenden Sie sich gerne an uns! Wir können 
die Unterlagen fachgerecht für die Nachwelt 
verwahren, aufbereiten und der interessierten 
Öffentlichkeit zugänglich machen.

Stadtarchiv 
Langenhagen
Das historische Gedächtnis Langenhagens und Anlaufstelle für Familienforscher.

Ab September 2024 werden erste ausgewählte 
Bestände des Stadtarchivs online recherchierbar sein. 
Gehen Sie dazu auf www.arcinsys.niedersachsen.de 
und wählen Sie unter der Rubrik „Stadtarchive“ das 
Stadtarchiv Langenhagen aus. Anschließend können Sie 
sich unsere öffentlich einsehbaren Bestände anzeigen 
lassen. Das Angebot an online durchsuchbaren 
Beständen wird fortlaufend ausgebaut. 

Stadtarchiv Langenhagen: Stadtparkallee 33, Langenhagen 
Öffnungszeiten für Terminvereinbarungen und Anfragen:  

Montag-Mittwoch & Freitag 9-13 Uhr sowie Donnerstag 9-16 Uhr 
Kontakt: stadtarchiv@langenhagen.de  

Tel.: 0511 7307 4300 
online: www.langenhagen.de/stadtarchiv

Stadtarchiv
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Bluesharp, Mundharmonika; 

Bluesharp/Mundharmonika - Einführung
Kay Steffens
Die Bluesharp/Mundharmonika wird häufig im Blues, Pop, Rock, Country und in der 
Volksmusik gespielt. Klein, vielfältig einsetzbar und oft unterschätzt - ein vollwertiges 
Instrument für die Hosentasche. Im Workshop wird Wissen rund um das Thema 
Mundharmonika/Bluesharp, über Atem- und Grundtechniken des Spielens u.v.m. 
vermittelt.
Bitte bringen Sie eine diatonische Richter-Mundharmonika in “C” mit, auch 
Bluesharp genannt. Dabei handelt es sich um eine diatonische Mundharmonika in 
„Richterstimmung“, die über zehn Kanzellen/Blasöffnungen verfügt, z.B. von “Seydel”.
Ein entsprechendes Instrument kann vorab über unseren Dozenten vergünstigt bezogen 
werden. Unter 0176/346 443 92 sowie harplernen@gmail.com steht er auch mit Tipps 
zum Kauf zur Verfügung.

Bluesharp/Mund-
harmonika - Aufbaukurs
Kay Steffens
Thema des Workshops ist der 
Tongue Block (Einzeltonspiel mit 
Zungentechnik). Voraussetzung ist, 
dass Sie Einzeltöne spielen und 
das „Bending“ anwenden können. 
Beim Tongue Block handelt es 
sich um das Einzeltonspiel mit 
Zungentechnik.
Bitte bringen Sie eine diatonische 
Richter-Mundharmonika in “C” 
mit, auch Bluesharp genannt. 
Dabei handelt es sich um eine 
diatonische Mundharmonika in 
„Richterstimmung“, die über zehn 
Kanzellen/Blasöffnungen verfügt.
Ein entsprechendes Instrument 
kann vorab über unseren 
Dozenten unter 0176 34644392 
sowie harplernen@gmail.com 
vergünstigt bezogen werden.

V213-30

Sa, 22.2.25, 
12:00 - 18:00 Uhr

31,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V213-33

Sa, 24.5.25, 12:00 - 
18:00 Uhr

31,50 €

>Bildungszentrum<

V213-31

Sa, 1.3.25, 
12:00 - 18:00 Uhr

31,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V213-34

Sa, 14.6.25, 
12:00 - 18:00 Uhr

31,50 €

>Bildungszentrum<

Stadtarchiv
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Trommeln, Congas

Der Rhythmus, bei dem 
ich mit muss!
- Trommeln auf Congas
Hugo Bandorf
Trommeln auf Congas ist 
Rhythmus, weckt Lebensfreude, 
öffnet die Herzen und macht Spaß. 
Mit Trommeln und Kleinpercussion 
können Sie sich im spielerischen 
Raum des Rhythmus‘ 
ausprobieren. Sie üben die 
Grundtechniken der Congas zum 
Spielen afro-lateinamerikanischer 
Rhythmen und werden diese zu 
einem inspirierten Zusammenspiel 
führen. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich. Der Dozent 
trommelt seit 25 Jahren mit großer 
Leidenschaft und wurde von 
brasilianischen und kubanischen 
Lehrern ausgebildet. 

V213-00

So, 2.3.25, 
11:00 - 16:15 Uhr

30,- €

>Pavillon im 
Eichenpark<

Eigene Congas oder 
Rhythmusinstru-

mente bitte mitbrin-
gen. Der Kursleiter 
stellt Congas gegen 

eine Gebühr von 
5,- €.

Wachklopfen und Rhythmus spüren! 
- Bodypercussion
Hugo Bandorf
Bodypercussion hilft uns, vollkommen abzuschalten und das Denken loszulassen. Entde-
cken Sie in dieser „anderen Pause“ den Rhythmus Ihres Körpers und werden Sie aktiv.
Bodypercussion ist Rhythmusspaß – auch online, vereint Kommunikation mit Bewegung und 
Stimme, ist Entspannung, Vergnügen, Schulung der Aufmerksamkeit, Konzentration - und 
Koordination - und das alles allein mit unserem Körper.
Nach dem Wachklopfen mit Händen und Stimme werden wir uns mit den verschiedenen 
Elementen der Körperschlagtechniken vertraut machen, um sie dann beim Einüben eines 
improvisierten oder traditionellen Rhythmus anzuwenden. Dabei werden Spiel und Spaß 
nicht zu kurz kommen.
Dieser Kurs richtet sich an experimentierfreudige Menschen und eignet sich auch als Erwei-
terung und Vertiefung Ihrer rhythmischen Ausdrucksfähigkeit. Wer das Trommeln, Schlag-
zeug spielen oder ein anderes Instrument erlernen, wird durch das Musizieren mit dem eige-
nen Körper ebenso profitieren wie jemand, der glaubt, unmusikalisch zu sein.

V213-20

So, 16.3.25, 
11:00 - 14:15 Uhr

20,- €

>Pavillon im Ei-
chenpark<

Es sind keine  
Vorkenntnisse  

erforderlich.



55

Ku
ns

t, 
Ku

ltu
r 

un
d 

K
re

at
iv

itä
t

II
Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Gitarre, Trommeln, Bodypercussion

Gitarre spielen leicht 
gemacht
Bernd Lohmüller
Sowohl Ungeübte als auch leicht 
Fortgeschrittene finden in diesem 
Kurs zu einer Spielfreude, die mit 
vielen Tricks und musikalischen 
Feinheiten untermauert wird. 
Eine neue Methode gestaltet 
endlich den Einstieg in die 
Popularmusik praxisgerecht, um 
in kurzer Zeit auch mit anderen 
zusammenspielen zu können. In 
diesem Kurs erklingen Klassiker 
wie z.B. ‚Wake Me Up When 
September Ends‘ oder ‚Stand 
By Me‘; aber auch ein ‚Happy 
Birthday‘ darf nicht fehlen. Die 
Teilnehmenden können sich 
gegen eine Gebühr ein extra 
leicht bespielbares Instrument 
unter Gitarren unterschiedlicher 
Größe ausleihen.

Trommeln auf Congas
- Einführung, Aufbau & Vertiefung
Hugo Bandorf
Trommeln auf Congas ist 
Rhythmus, weckt Lebensfreude, 
öffnet die Herzen und macht 
Spaß. Mit Trommeln und 
Kleinpercussion können Sie 
sich im spielerischen Raum 
des Rhythmus ausprobieren. 
Sie üben die Grundtechniken 
der Congas zum Spielen afro-
lateinamerikanischer Rhythmen 
und werden diese zu einem 
inspirierten Zusammenspiel 
führen. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. 

Der Dozent trommelt seit 25 
Jahren mit großer Leidenschaft 
und wurde von brasilianischen 
und kubanischen Lehrern 
ausgebildet.

V213-01

Mi, ab 19.2.25, 
19:30 - 21:00 Uhr, 

7x

105,- €

>Pavillon im
Eichenpark<

Materialkosten 
(5,- € für Kopien 

und ggfs. 19,- € für 
Kapodaster) werden 

vor Ort umgelegt. 
Gitarren sind für 

1,95 € pro Woche 
ausleihbar.

V213-10

So, ab 11.5.25, 
11:00 - 16:15 Uhr, 

3x

37,50 €

>Pavillon im 
Eichenpark<

Eigene Congas oder 
Rhythmusinstru-

mente bitte mitbrin-
gen. Der Kursleiter 
stellt Congas gegen 

eine Gebühr von 
5,- €.

Verschenken Sie eine Veranstaltung oder einen Kurs!

Sie möchten Ihrer/m Bekannten zum 
Geburtstag oder einem anderen 
Anlass gemeinsame Zeit schenken? 
Dann machen Sie ihr/ihm eine 
Freude mit einem Kurs-Geschenk! Sie 
buchen den Kurs vorab und erhalten 
von uns eine Bestätigung zum 
Verschenken.
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Leinwände gestalten im 
Mixed-Media-Stil
Sabine Spieker
Der Mixed-Media-Stil bietet Ihnen 
unendliche Möglichkeiten, 
Ihre Fantasie auszudrücken. Er 
ist für alle geeignet, die Spaß 
am Malen haben und gerne 
experimentieren. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich. Es ist 
sehr inspirierend, sich anhand 
des reichen Materialschatzes 
auszuprobieren: Erlaubt ist, was 
gefällt. Die Materialien werden 
bunt gemixt. Wir arbeiten mit 
Spachtelmassen, Papieren 
aller Art (Zeitungsschnipsel, 
Decoupagepapier, Packpapier, 
Fotokopien, Wellpappen) 
Stoffen, Acrylfarben, Pigmenten, 
Ölpastellkreiden, Kohlestiften, 
Filzstiften, Pustestiften, etc. Das 
Spielen mit Farben, Schablonen, 
Stempeln und verschiedensten 
Untergründen macht den Reiz 
dieses Stils aus. Dabei entstehen 
farbenfrohe, einzigartige und 
ausdrucksstarke Bilder. Es sind 
keine Vorkenntnisse im Malen 
oder Zeichnen nötig, die Ideen 
kommen beim Hantieren mit den 
unterschiedlichen Materialien und 
Farben ganz von selbst.

V207-08

Sa, 22.2.25, 10:00 - 
17:00 Uhr

18,90 €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V207-09

Sa, 1.3.25, 10:00 - 
17:00 Uhr

18,90 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
1 Leinwand max. 

50x70 cm, 1 
Nylonhaar-Flach-
pinsel Größe 10 

und mind. 25 
Schwämmchen, 

Bleistift, kopierte 
Fotos oder Zei-

tungsausschnitte 
(wenn eine Collage 

mit Familienfotos 
entstehen soll), 
kleine Schere, 

Zeitungspapier 
zum Abdecken des 
Tisches, Kittel oder 

Schürze.

Das weitere Ma-
terial, wie Acryl- 

und Kreidefarben, 
Struktur- und 

Steinpasten, Kleber, 
Stempel, Schab-
lonen, Stanzen, 

Servietten, Muster-
papiere, Tapes etc., 
wird von der Kurs-

leiterin gestellt. Das 
Materialgeld beträgt 

18,- € für maximal 
1 Leinwand.

Porträtzeichnen, Zeichnen, Malen, Mixed Media

Impressionismus 
im Norden
Maren Gläser
Der Impressionismus dürfte 
der heute wohl bekannteste 
und populärste Kunststil sein. 
Die Maler sind weltberühmt, 
ihre Ausstellungen immer 
wieder Kassenschlager. Seit den 
1860er Jahren beeinflusste der 
Impressionismus von Frankreich 
aus die Kunst weltweit, auch 
den europäischen Norden. 
Atmosphärische Stimmungen, 
flüchtige Momentaufnahmen, 
frische Farben und eine 
andersartige Maltechnik waren 
die Neuerungen. Zu den 
Künstlern und Künstlerinnen, 
mit denen wir uns befassen, 
gehören u. a. Isaac Israel und 
Johan Barthold Jongkind aus den 
Niederlanden, Marie und Peder 
Severin Kroyer aus Dänemark 
sowie William McTaggart aus 
Schottland.

V206-08

Mo, 16.6.25,
 17:15 - 19:30 Uhr

10,- €

>vhs-Treffpunkt<
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Acrylmalerei, Aquarellmalerei, Malerei
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Acrylmalerei 
- Anleitung zum Arbeiten (fast) 
ohne Vorlage
Claudia Schmidt
Sie bekommen Anregungen, wie 
es möglich ist, mehr und mehr 
in die eigene Bildidee zu kom-
men. Wir probieren verschiedene 
Vorgehensweisen aus, die einen 
Zugang zu einem intuitiveren Start 
oder eine intuitivere Fortführung 
eines Bildes zeigen. Dabei können 
Vorlagen mit im Spiel sein, aber 
sie kommen später erst hinzu oder 
werden nach einer bestimmten 
Malphase bei Seite gelegt. Durch 
spielerische Vorgaben/Übungen 
tasten Sie sich an dieses freiere 
Arbeiten heran. Die „Aufhänger“/
Inputs für die Ideensuche werden 
in folgender Form von der Kurs-
leiterin hinzugegeben: Begriffe - 
Farbkontraste - Material/ Technik. 
Dabei bleibt es jeder/m selbst 
überlassen, den Vorgaben zu fol-
gen oder eine eigene Formenspra-
che zu entwickeln.Im Gestaltungs-
prozess entscheidet sich, wohin 
Ihr Weg führt. Allen ein herzliches 
Willkommen, die Lust auf dieses 
Abenteuer haben - unabhängig 
davon, ob Vorerfahrung vorhanden 
ist oder nicht.

V207-11

Mi, ab 5.3.25, 
18:15 - 21:30 Uhr, 

8x

96,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
Arbeitskleidung, 

Borstenpinsel zw. 
10+20 (mind. 

6), Spachtel, 
Schaumstoffrol-

le, Schwamm, 
Pappteller, 25,- € 
Materialgeld für 

Farben, Malmittel, 
Acrylkarton.

Porträtzeichnen 
leicht gemacht
Sabine Spieker
Die Faszination, den Ausdruck 
und das Persönliche eines Ge-
sichtes einzufangen, ist span-
nend und anspruchsvoll zu-
gleich. Glauben Sie, Sie können 
nicht zeichnen? Wir beweisen 
Ihnen das Gegenteil!  

In diesem Kurs erlernen Sie alle 
Grundlagen des Porträtzeich-
nens und werden überrascht 
sein, wenn Sie am Ende des 
Kurses sogar das Persönliche 
des Modells in Ihrer Zeichnung 
erkennen. An jedem Kursabend 
sitzt jemand für die Teilneh-
menden Modell, so dass auch 
Interessierte mit zeichnerischen 
Erfahrungen Ihre Kenntnisse in 
diesem Kurs auffrischen und 
weiterentwickeln können. 

Sie werden von den einzigarti-
gen Ergebnissen überrascht sein. 
Wagen Sie etwas Neues und 
entdecken Sie die Freude am 
Porträtzeichnen! 

V207-10

Do, ab 27.2.25, 
18:15 - 20:45 Uhr, 

8x

64,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
DIN A3 Block, 

weicher Bleistift 
oder Graphitstift, 

Knetradiergummi, 
wenn vorhanden, 
einen Verwischer 

aus Papier, Modell-
geld: 20 Euro  
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Airbrush-Design, Portraitzeichnen, Zeichnen

Wochenendseminar

V210-27

Fr, ab 14.2.25, 
18:15 - 21:30 Uhr, 

2x

2.Tag: Sa, 15.2.25, 
10:00-17:00 Uhr

42,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V210-28

Fr, ab 21.3.25, 
18:15 - 21:30 Uhr, 

2x

2.Tag: Sa, 22.3.25, 
10:00-17:00 Uhr

42,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V210-29

Fr, ab 25.4.25, 
18:15 - 21:30 Uhr, 

2x

2.Tag: Sa, 26.4.25, 
10:00-17:00 Uhr

42,- €

>vhs-Treffpunkt<

Airbrush-Design für alle Malstile
Jutta Endres

Die Airbrush-Technik ist bekannt für perfekte Farbabstufungen. Sie kann für jede Freihand-
Illustration genutzt werden. Außerdem kann diese Technik in jede Art von klassischer 
Malerei wie Acryl-, Aquarell- oder auch Ölmalerei eingefügt werden. Die Malerei ist auf 
jedem Untergrund wie z. B. Karton, Leinwand, Metall, Stoff, Leder und Porzellan möglich.

Dieser Workshop erläutert in leicht nachvollziehbaren Schritten die Handhabung der 
Airbrush-Pistole, des Kompressors und des Standard-Werkzeugs, das man zum Airbrushen 
braucht. Es folgt eine Schritt-für-Schritt-Anleitung bis zum einfachen Airbrush-Bild, das in 
Freihandtechnik auf Karton erstellt wird.

Alle Materialien, wie Leihpistolen, Farben und Karton, werden zum Selbstkostenpreis 
von 12,- € zur Verfügung gestellt. Kosten für leihweise Nutzung des Kompressors: 2,- €. 
Vorhandene eigene Airbrush-Pistolen können gerne mitgebracht werden.
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Tuschemalerei, Sumi-E, Zeichnen

Einführung in die 
Japanisch-Chinesische 
Tuschemalerei
Urte Skalden-Vaupel
Einen Hauch Exotik, Ästhetik und 
Harmonie vermitteln die Bilder 
der Sumi-E Tuschemalerei. Als eine 
der großen Traditionen fernöstli-
cher Kunst zeichnet sie sich durch 
Einfachheit und Klarheit aus. Die 
verschiedenen Tonabstufungen der 
einfarbigen Tusche und das Weiß 
des Papiers ermöglichen die be-
sondere Art des Ausdrucks. Unter 
Anleitung werden Grundlagen 
des Sumi-E erlernt und die typi-
schen Darstellungen wie Bambus, 
Blumen, Tiere und Landschaften 
geübt.

V207-22

Sa, 15.3.25, 
10:00 - 13:15 Uhr

16,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
Vorhandenes Mate-
rial, z.B. schwarze 

Tinte, Mischpa-
letten, Reibestein, 

Tuschestück, Pinsel, 
Papier
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Manga Anatomie Workshop 
- Manga zeichnen lernen
		            mehr dazu auf Seite 16

Japanische Schriftzeichen – ein 
Einstieg in die Welt der Kalligraphie 
			   mehr dazu auf Seite 16

Origami-Workshops
		           mehr dazu auf Seite 12

Aquarellmalerei
Hee-Sun Ahn
Im Mittelpunkt steht das Thema 
Stillleben. 

Behandelt werden dabei Entwurf, 
Vorzeichnung, Komposition und 
Proportion. Außerdem erhalten 
Sie Einblicke in die Farbenlehre 
und üben verschiedene Aqua-
relltechniken. Der Kurs ist für 
Ungeübte und Fortgeschrittene 
gleichermaßen geeignet.

V207-18

Di, ab 11.2.25, 
18:15 - 20:45 Uhr, 

13x

117,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 1 
Bleistift HB, Aqua-

rellpapier (mind. 
200 g), Radiergum-
mi, Künstler-Aqua-

rellfarben (nicht 
für die Schule), 3 
Pinsel (Nr./Gr. 8, 

16, 18-20)
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Ikebana, Keramik, Tonarbeiten

Ikebana - Japanische  
Blumenkunst
Simone Mäkel
Die Ikenobo-Schule in Japan praktiziert seit 550 
Jahren die einzigartige Zen-Kunst Ikebana. Nach 
den traditionellen Regeln lernen wir Shoka Shofu-
tai. Shoka Shofutai bringt die innere Schönheit der 
natürlich wachsenden Formen der Pflanzen zum 
Ausdruck. Es stellt symbolisch die Natur in Gestalt 
eines Baumes dar. Das Gefäß symbolisiert die 
Erde, aus der alles Leben erwächst. Wir arbeiten 
mit Pflanzen, die zum jeweiligen Zeitpunkt in der 
Natur wachsen. 

Für den 1. Termin bringen Sie bitte 3-5 Tulpen, 
Zweige (Hartriegel, Kirsche, Forsythie o.Ä.)  1 hö-
heres Gefäß/Vase, Blumenigel (ca. 8cm Durchmes-
ser), Blumenschere, Schreibzeug, Staubtuch mit.

Ikebana - Japanische  
Blumenkunst
für weit Fortgeschrittene
Heidrun Schmidt-Plachta
Wir gestalten ein Shohin Rikka. 
Dies ist ein Henkakei, eine 
veränderte Version des Rikka. 
Voraussetzung für die Teilnahme 
an diesem Kurs sind umfassende 
Kenntnisse nach dem Lehrbuch 
Shoka 1 und 2. sowie im Rikka. 

Eine Materialliste wird Ihnen nach 
Ihrer Anmeldung zugeschickt.

V210-41

Di, ab 11.3.25, 
19:00 - 21:15 Uhr, 

6x

48,60 €

>vhs-Treffpunkt<

V210-42

Wochenendseminar

Fr, ab 23.5.25, 
18:15 - 20:45 Uhr, 

Sa, 26.5.25, 
10:00-15:30 Uhr

24,30 €

>vhs-Treffpunkt<

Freies Gestalten mit Ton
Ute Rademacher
Das überraschend vielseitige 
Material Ton eignet sich gut 
für die Herstellung dekorativer 
Steingutobjekte für Haus und 
Garten. Beim Formen und 
Dekorieren mit verschiedenen 
Techniken entwickeln sich schnell 
eigene kreative Ideen. Neulinge 
profitieren von den Erfahrungen 
der Geübteren, die in angenehmer 
Atmosphäre mit Freude und 
Neugier töpfern.

V208-44

Do, ab 13.2.25, 
9:30 - 11:45 Uhr, 

10x

90,- €

ermäßigt: 54,- €

>vhs-Treffpunkt<

Die Materialien 
werden von der 

Kursleiterin ange-
schafft (Kosten je 

nach Verbrauch von 
Ton und Glasur).



Schneidern
Rita Lichterfeld

	› Umgang mit Schnittmustern; 
Schnittveränderungen und 
rationelles Zuschneiden

	› Umgang mit der Nähmaschine

	› Einsetzen von 
Reißverschlüssen sowie Säumen 
und Flicken

	› Ändern und Schneidern der 
Garderobe nach Ihrer Wahl

	› Beratung über Stoffe, 
Silhouette und Farbe

Sie können lernen, das für Sie 
Richtige auszuwählen und Ihre 
eigenen Modewünsche so wie 
die Ihrer Familienmitglieder zu 
erfüllen.

Nähtreff 2.0
Cornelia Kiehm
Einen Tag lang Neues beginnen oder 
Unvollendetes fertigstellen: Sie sind 
schon etwas vertraut im Umgang mit 
der Nähmaschine und haben Lust, sich 
an neue Projekte zu wagen, trauen sich 
manche Schwierigkeit aber nicht allein 
zu? Dann besuchen Sie unser Nähtreff. 
Unter fachkundiger Begleitung können 
Sie Ihre individuellen Nähprojekte 
zusammen mit anderen Nähbegeisterten 
verwirklichen. Bitte bringen Sie das 
Nähmaterial für Ihr Projekt mit.

V209-10

Mo, ab 10.2.25, 
17:45 - 21:00 Uhr, 

8x

96,- €

>Bildungszentrum<

Bitte mitbringen: 
Bleistift, Lineal, 

Maßband, Steck-
nadeln, Schere, 

Notizbuch, Seiden-
papier, Kreide, evtl. 

Fertigschnitt oder 
Burdazeitschrift, 

ggf. Stoff

Nähen am Wochenende 
- für Teilnehmende ohne bzw. mit 
wenigen Vorkenntnissen
Cornelia Kiehm
Zeit für mich - einmal ungestört 
mit Gleichgesinnten ein Nähpro-
jekt beginnen und auch fertigstel-
len. Möglich sind z.B. Rock, Hose, 
Bluse oder Shirt nach einfachen 
Schnitten unter Berücksichtigung 
der eigenen Maße. Sie erwerben 
grundlegende Kenntnisse im Zu-
schnitt, im Nähen und bei Bedarf 
auch die Handhabung der eigenen 
Nähmaschine. Bitte bringen Sie 
das Nähmaterial für Ihr Projekt 
mit. Für Fragen zu Stoffen, Schnit-
ten und Zubehör lassen Sie sich 
bei der Anmeldung die E-Mail-Ad-
resse der Dozentin geben, um 
alles Weitere zu besprechen.

V209-14

Sa, 22.2.25, 
9:30 - 16:30 Uhr

24,- €

>Bildungszentrum<

und/oder

V209-15

Sa, 8.3.25, 
9:30 - 16:30 Uhr

24,- €

>Bildungszentrum<

V209-12

Wochenendseminar

Fr, 21.3.25, 
17:45 - 21:00 Uhr, 

und Sa, 22.3.25,

9:30-16:30 Uhr

36,- €

>Bildungszentrum<

oder

V209-13

Wochenendseminar

Fr, 23.5.25, 
17:45 - 21:00 Uhr, 

und Sa, 24.5.25  
9:30-16:30 Uhr

36,- €

>Bildungszentrum<

und/oder

V209-16

Sa, 26.4.25, 
9:30 - 16:30 Uhr

24,- €

>Bildungszentrum<

und/oder

V209-17

Sa, 21.6.25, 
9:30 - 16:30 Uhr

24,- €

>Bildungszentrum<
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Nähen
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Stadtrundgang, Hannover, Industrialisierung, Stz, Gruselgeschichten, Sagen, Seelze

Stadtrundgang: Sagen 
und Gruselgeschichten 
der Leinemasch
Klaus-Peter Fuhrmann
Wenn hinter Seelze die Sonne un-
tergeht, wird die Landschaft an der 
Leine zu einer gespenstischen Ku-
lisse, die mittelalterliche Schauer-
geschichten lebendig werden lässt. 
Hochwasser, germanische Götter, 
Hexen, Geister, ein Werwolf und 
sogar der Teufel persönlich ver-
setzten die Menschen jahrhunder-
telang in Angst und Schrecken. 
Mit Drudenfuß und Baldrian sollte 
verhindert werden, dass finstere 
Mächte die Dörfer erreichen. 
In Marienwerder erinnert das 
„Gruselloch“ an einen alten Fluch 
und nach Geistern und Nonnen 
haben dort auch Freimaurer ihre 
Spuren hinterlassen. Erleben Sie 
1.000 Jahre Zeitreise zum Anfas-
sen - mit Laterne und eindrucks-
vollen Impressionen. 
Die Tour erinnert auch an die 
Opfer der Hexenverfolgung im 
Calenberger Land.

Stadtrundgang: 
Mit Hinnerk Jansen durch 
das alte Seelze
Klaus-Peter Fuhrmann
Seelze, 1852. Der Zimmer-
mann Hinnerk Jansen erhält eine 
schlimme Nachricht: Sein Vater 
ist schwer erkrankt und kann 
den Beruf des Nachtwächters in 
Linden nicht mehr ausüben. Soll 
nun Hinnerk nach Linden ziehen 
und diese Aufgabe übernehmen? 
Während er noch überlegt, trifft er 
auf Reisende, denen er von Seel-
ze, aber auch vom neuen König 
in Hannover erzählen kann. Seine 
Majestät möchte mit prunkvollen 
Bauten zurück in das Mittelalter, 
obwohl Eisenbahn und Industrie 
längst eine neue Zeit eingeläutet 
haben. Ein gemütlicher Abendspa-
ziergang, der auch an die Schlacht 
bei Seelze vor 400 Jahren erinnert, 
wo der „deutsche Michel“ fiel und 
später in der Marktkirche in Han-
nover beigesetzt wurde.

V109-11

Fr, 14.3.25, 
18:00 - 19:30 Uhr

10,- €

Start- & Endpunkt: 
Klosterkirche 

Marienwerder, 

V109-12

Fr, 4.4.25, 
18:00 - 19:30 Uhr

10,- €

Startpunkt: 
Vor dem Histori-
schen Museum, 

Hannover, 

Endpunkt: 
Nähe Marktkirche

V109-13

Fr, 23.5.25, 18:00 - 
19:30 Uhr

10,- €

Startpunkt:
Obentrautdenkmal, 

Seelze, 

Endpunkt:
St. Martinskirche, 

Seelze

Stadtrundgang: Ein Abendspaziergang durch das alte Hannover
Klaus-Peter Fuhrmann
Wie konnte sich die kleine Stadt Hannover am Pilgerweg nach Hildesheim zu einer Resi-
denzstadt entwickeln, deren Kurfürst den Thron von England bestieg? Die Altstadtführung 
zeigt u.a. den Ballhofplatz, wo Pilger im Mittelalter hochwassergeschützt übernachten 
konnten und die Kramerstraße, wo schon im 13. Jahrhundert eingekauft werden konnte. Zu 
den Spuren aus der Hansezeit gehören die Marktkirche und das alte Rathaus - die südlichs-
ten Beispiele norddeutscher Backsteingotik. 
Wo stand die Burg? Wo lebte der Serienmörder Haarmann? Weshalb entschied sich der 
Universalgelehrte Leibniz ausgerechnet für Hannover? Diese und viele andere Fragen wer-
den bei diesem Abendrundgang geklärt.



Fotoclub pro - Portrait- 
und Peoplefotografie
Hubert Brenner
Der Fotoclub trifft sich 
dreimal pro Semester und 
beschäftigt sich ausschließlich 
mit der Peoplefotografie in 
Zusammenarbeit mit mehreren 
Models. 

Es steht ein professionelles 
Fotostudio zur Verfügung 
mit Studioblitzanlage. Die 
Clubabende finden im Studio 
und ‚on Location‘ statt. Mögliche 
Themen werden zusammen 
erarbeitet und umgesetzt. Die 
Fotografie von Menschen ist 
eine besondere Herausforderung 
und hebt sich von der üblichen 
Fotografie ab. 

Der Weg zu guten Bildern ist 
aufwendig und erfordert Geduld. 
Eine kontinuierliche Arbeit im 
Club garantiert den Erfolg. 

Das Besondere an dieser 
exklusiven Gruppe ist, dass sie auf 
nur 6 Teilnehmende limitiert und 
dadurch ein individuelles Arbeiten 
garantiert ist. 

V211-00A

Do, 16.1.25, 
Do, 13.3.25,

Do, 5.6.25

18:00 - 21:00 Uhr

99,- €

>Bildungszentrum<

oder

V211-00B

Di, 25.2.25, 
Di, 29.4.25
Di, 17.6.25

18:00 - 21:00 Uhr

99,- €

>Bildungszentrum<

Bitte mitbringen: 
DSLR oder System-
kamera, lichtstarkes 

Zoom-Objektiv 
und/oder Festbrenn-

weiten. Brennwei-
ten im Bereich zwi-

schen 35 und 100 
@KB-Format sind 
am geeignetsten.

Für den Kurs steht 
ein Model zur 

Verfügung (15,00 € 
sind pro Teilnehmer 
vor Ort zu zahlen)

Wir suchen Sie als  
Dozentin oder Dozenten
Sie haben Lust unseren Fotobereich zu 
verstärken und Ihr fotografisches Wissen 
weiterzugeben? 

Dann kontaktieren Sie uns gern:

Telefon 0511 7307 4303 
E-Mail: info@vhs-langenhagen.de

Wir freuen uns, Sie kennenzulernen!
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Ihre Fragen zu Kursen beantwortet Ihnen gerne: Shirin Schikowsky, 0511 7307 4333

Fotoclub, Potraitfotografie
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Gesundheit, Entspannung und Bewegung

vhs macht gesünder!- Unser moderner Lebensstil mit all seinen Einflüssen und Entwick-
lungen stellt uns täglich vor Herausforderungen, die nicht selten zu Belastungen führen 
können. 
Getreu Mahatma Gandhis Worten „Deine Gesundheit ist dein wahres Vermögen“, liegt 
es an uns, unser körperliches und seelisches Wohlbefinden zu fördern. 
Um Sie dabei zu unterstützen, bietet der Gesundheitsbereich ein vielfältiges und ge-
sundheitsförderndes Kursangebot in den Bereichen Ernährung, Entspannung, Bewegung 
und Gesundheitsbildung. 
Möchten Sie lernen, sich ausgewogener zu ernähren oder sich von „anderen Küchen“ 
inspirieren lassen? 
Suchen Sie nach Möglichkeiten, um Stress abzubauen, innere Ruhe zu finden und den 
Alltag zu entschleunigen? Oder möchten Sie Ihre Beweglichkeit verbessern? 
Vielleicht interessieren Sie sich auch für Themen rund um die körperliche Gesundheit 
oder möchten Ihre mentale Stärke ausbauen?  
Dann entdecken Sie unsere Kurse, probieren Sie Neues aus und erweitern Sie Ihre Inte-
ressen.

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an:

Kochkurse - Marion Bienert | 0511 7307 4311 | bienert@vhs-langenhagen.de
alle weiteren Kurse - Melanie Schuricht | 0511 7307 4335 | schuricht@vhs-langenhagen.de
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74	 Körper-Geist-Balance: Entspannung & Bewegungserfahrung
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89	 Ganzheitliche Gesundheitsförderung
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93	 Dem Wasser so nah: Segeln, Motorbootfahren und mehr
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III Hinweise zu den Kochkursen
Um für die Kochkurse eine passende Planung der 
Lebensmitteleinkäufe zu ermöglichen und keine 
Lebensmittel zu verschwenden, bitten wir alle 
Teilnehmenden, die vhs (spätestens 2 Tage vorher) 
telefonisch zu informieren, wenn Sie verhindert 
sind. 

Bitte bringen Sie Getränke für sich selbst mit.

Wegbeschreibung zur Schulküche

Die Schulküche befindet sich in der IGS 
Langenhagen (ehem. Schulzentrum) an der Konrad-
Adenauer-Str. 21-23. 
Benutzen Sie bitte den Hintereingang der Küche 
(zwei gelbe Türen). Sie erreichen ihn über die 
Einfahrt von der Konrad-Adenauer-Straße aus und 
folgen Sie dem Wegweiser „Sporthalle“. Parkplätze 
befinden sich an der Konrad- Adenauer-Straße.

Kochen, Kochen für Männer, 

Meistens werden die Kochkurse nur mit maximal 
12 Teilnehmenden durchgeführt. Bei anderer  
Teilnahmebegrenzung ist es am Kurs vermerkt.

Männer
- Helden der Küche
Safiye Schuricht
Immer mehr Männer haben Spaß 
am Kochen. Kochneulinge können 
es in diesem Kurs von der Pike auf 
lernen, und Profiköche dürfen sich 
hier profilieren. Egal ob Anfänger 
oder Fortgeschrittener – hier wird 
unter kompetenter Anleitung mit 
zahlreichen Tipps und Tricks an 
jedem Abend ein leckeres Menü 
zubereitet. Letzte Kniffe erfahren 
Sie beim gemeinsamen Essen der 
zubereiteten Gerichte, so dass Sie 
auch zu Hause alles problemlos 
nachkochen können.

V305-01

Di, ab 11.2.25, 
18:00 - 21:45 Uhr, 

4x

70,- €
ermäßigt: 42,- €

zzgl. Lebensmittel-
kosten

>IGS Langenhagen, 

Schulküche<
Bitte mitbringen: 

Schürze, Topflappen, 
Geschirrtuch, Behäl-

ter für Kostproben 
sowie Getränke
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Sie haben Fragen zu einem Kochkurs? Wenden Sie sich gerne an: Marion Bienert, 0511 7307 4311
Ernährungsmythen, Sättigung, Vortrag

Vortrag
- Die 5 Säulen gesunder 
Ernährung
Jan-Claudio Sachar
In diesem Format schaffen wir ein 
essentielles Grund-Verständnis, 
um den Mehrwert und Nutzen 
gesunder Ernährung zu erkennen 
und zu spüren. 

Allein durch die Beachtung einiger 
Grundregeln kommen Sie Ihren 
Zielen, wie zum Beispiel einer 
Verbesserung Ihrer Gesundheit 
oder einer Gewichtsabnahme, 
wesentlich näher. Wir werden 
darüber sprechen, weshalb es sich 
lohnt ein Körnerfresser zu sein 
und das Grünzeug nicht beiseite 
zu lassen. Zudem schauen wir uns 
an, weshalb es nützlich ist einen 
groben Überblick über Kalorien in 
Lebensmitteln zu haben. 

Zuletzt werfen wir noch 
einen Blick darauf, wie 
uns Kenntnisse über 
Sättigungseigenschaften 
zu einem gesünderem 
Essverhalten verhelfen 
können.

Vortrag 
- wie zu viel Stress zu 
Übergewicht und 
Krankheit führt
Jan-Claudio Sachar
In diesem Format erfahren Sie, 
welche extrem dominante Rolle 
unser Gehirn in puncto Energie-
haushalt und Hunger spielt. 

Sie werden die dahinterliegende 
Wirkungskette kennenlernen und 
verstehen, welche Auswirkun-
gen chronischer Stress auf unser 
Essverhalten und als Folge auf 
unseren Körper hat. Aber auch die 
Auswirkungen von chronischem 
Stress auf das (Um-)Lernen wer-
den thematisiert. 

Damit Sie lösungsorientiert und 
aktiv gegen Ihr Stresslevel vor-
gehen können, gibt es natürlich 

auch entsprechende 
Praxistipps.

V305-13

Di, 18.2.25,
18:15 - 19:45 Uhr

10,- €

>Bildungszentrum<

V305-14

Do, 13.3.25,
18:15 - 19:45 Uhr

10,- €

>Bildungszentrum<
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Ernährung im Alter,Nervennahrung, Kochen

Vortrag 
- Nervennahrung - mit 
der richtigen Ernährung 
stark gegen Stress
Jan-Claudio Sachar
Unser Stresslevel beeinflusst unser 
Ernährungsverhalten – so viel steht 
fest. 

So können sich Methoden zur 
Stressbewältigung positiv darauf 
auswirken, zu welchen Lebensmit-
teln wir greifen und wie viel wir 
essen. Doch auch andersherum 
gibt es einen Zusammenhang: Mit 
der richtigen Ernährungsweise 
können wir uns auf körperlicher 
Ebene für einen guten Umgang 
mit Stress wappnen. Nicht zuletzt, 
weil eine gegen Stress wirkende 
Ernährung gleichzeitig gesund ist 
und sich so ohnehin positiv auf 
unser körperliches und oft auch 
psychisches Wohlbefinden aus-
wirkt. 

In diesem Vortrag erfahren Sie, 
welche Inhaltsstoffe aus welchen 
Lebensmitteln wichtig sind, um 
körperliche Stressreaktionen zu 
verringern und Ihre Nerven sowie 
Ihre mentalen Fähigkeiten zu 
stärken. Lassen Sie uns gemeinsam 
intensiver in dieses noch wenig 
beachtete Themengebiet einstei-
gen.

V305-15

Mi, 26.3.25,
18:15 - 19:45 Uhr

10,- €

>Bildungszentrum<

Vortrag 
- Genussvoll fit bleiben - 
Ernährung im Alter
Melanie Kröger
„Essen und Trinken hält Leib und 
Seele zusammen!“, diesen Spruch 
kennen Sie.

Im Alter bekommt er eine be-
sondere Bedeutung. Nicht selten 
strukturieren die Mahlzeiten den 
Tag und haben eine wichtige 
soziale Komponente. Sich zum 
Essen zu treffen oder sogar vorher 
gemeinsam zu kochen ist oft ein 
Höhepunkt im Alltag.

Wie wichtig eine ausgewogene 
und an die Lebenssituation ange-
passte Ernährung jenseits der 65 
ist, erfahren Sie in diesem Vortrag.

Es erwarten Sie Tipps und Tricks, 
die Ihnen den Umgang mit die-
sem Thema „schmackhaft“ ma-
chen.

V305-09

Fr, 21.3.25, 
15:00 - 17:15 Uhr

10,- €

>vhs-Treffpunkt<
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Sie haben Fragen zu einem Kochkurs? Wenden Sie sich gerne an: Marion Bienert, 0511 7307 4311
Kochen, Kochen, Osterküche, Stz

Fröhliche Osterbäckerei
Safiye Schuricht
Für ein schönes Osterfest backen 
wir dieses Jahr frühlingshaftes 
Gebäck – sehr bunt – und leicht 
nachzumachen. Verschiedene 
Düfte und Gewürze werden Sie 
in diesem Kurs begleiten. 

Der Besuch zum Osterfest wird 
begeistert sein, und Sie können 
die Feiertage ohne Vorberei-
tungsstress genießen.

V305-08

Mi, 2.4.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,50 €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke

Koreanische Küche
Dr. Myung-Hwa Eichhorn
Wir wollen die traditionelle korea-
nische Küche kennenlernen.
Freuen Sie sich auf Meeresfrüchte 
mit gebratenem Reis, und zum Ab-
schluss bereiten wir einen süßen 
Nachtisch zu.
Bitte mitbringen: 1 Zwiebel, 1 
Bund Lauchzwiebeln, Knoblauch, 
1/2 Möhre, 1 Ei, Salz, Schürze, 
Topflappen, Geschirrtuch, Behälter 
für Reste sowie Getränke.

V305-16

Fr, 4.4.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

29,50 €

ermäßigt: 22,50 €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Als kreatives Ostergeschenk 
eignen sich unsere Koch-
kurse bestens!

Einen Geschenkgutschein stellen 
wir Ihnen gerne persönlich in un-
serer Geschäftsstelle aus.

Sushi - Nur eine Schnellkost?
- Vortragsabend mit Dr. Kenji Kamino
Dr. Kenji Kamino recherchiert zu vielen seiner 
Vorträgen direkt vor Ort in Japan. Zur Esskultur 
des Sushis gibt er interessante Einblicke! 

			     mehr dazu auf Seite 18
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Kochen, Persische Küche, Kochen, Orientalische Küche, Italienische Küche

Orientalische Küche
- Köstlichkeiten aus 1001 Nacht
Safiye Schuricht
Lassen Sie sich an diesem Abend 
überraschen, begleitet von sinnli-
cher Musik und leckerem Tee. In 
einem osmanischen und orien-
talischen Ambiente werden Sie 
sich fühlen wie in 1001 Nacht. 
Typische Rezepte begeistern mit 
duftenden Gewürzen aus dem 
Orient.

Persische Küche und 
deutsche Küche wunder-
bar kombiniert
Shahla Assassi
Freuen Sie sich auf die Besonder-
heiten der persischen Küche mit 
den ganz speziellen Aromen und 
Düften.

Mit viel Gemüse, exotischen 
Gewürzen und Kräutern, Obst 
und Reis wird köstlich und gesund 
gekocht - und die persische Küche 
lässt sich wunderbar mit der deut-
schen Küche kombinieren!

Seien Sie neugierig auf neue und 
ungewohnte Geschmackserlebnis-
se!

Italienisch Kochen 
- Eine Kulinarische Reise nach 
Bella Italia
Safiye Schuricht
Erleben Sie die Aromen Itali-
ens und tauchen Sie ein in die 
mediterrane Küche! In unserem 
VHS-Kurs zaubern wir gemeinsam 
authentische italienische Gerich-
te – von köstlichen Antipasti über 
frische Salate, bis hin zu selbstge-
backenem Brot. Begleitet wird das 
Menü von herzhaften Fleisch- und 
Nudelgerichten, die mit frischen 
Kräutern und Gewürzen verfeinert 
werden. Den krönenden Abschluss 
bildet ein typisch italienisches 
Dessert.

Lassen Sie sich von der Vielfalt 
und den intensiven Geschmacks-
noten Italiens inspirieren und 
genießen Sie einen Abend vol-
ler Genuss und guter Laune mit 
Safiye!

V305-02

Fr, 14.3.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,- €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke

V305-04

Mo, 19.5.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,- €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke.

V305-03

Fr, 9.5.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,- €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke
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Sie haben Fragen zu einem Kochkurs? Wenden Sie sich gerne an: Marion Bienert, 0511 7307 4311
Fingerfood & Partyhäppchen, Kochen, Stz, Vorspeisen & Sweet Kitchen, Smoothies, Vegane Küche, Kochen, Stz

Fingerfood & Partyhäpp-
chen aus aller Welt
Safiye Schuricht
Feine Häppchen für die Cocktail-
party oder leckere Snacks für die 
lockere Runde. Man kann sie auch 
prima als Vorspeise verwenden. 
Frische Zutaten und reichhaltige 
Geschmacksnoten zeichnen Finger 
Food besonders aus. 

Mit diesem besonderen Kochevent 
machen wir eine kulinarische 
Reise durch die Küchen verschie-
dener Länder und erfahren neben 
der Zubereitung dieser köstlichen 
Häppchen auch Tricks aus Safiyes 
Küche.

Vorspeisen & 
Sweet Kitchen
Safiye Schuricht
Dieser Kurs kommt mit einem 
neuen Programm für eine zau-
berhafte Vorspeisentafel daher 
– würzig und süß – viele davon 
auch vegetarisch. Gleichzeitig 
bekommen Sie eine Einführung in 
die Zubereitung und das kreative 
Anrichten.

Die Vorspeisen sehen nicht nur 
verführerisch aus, sondern beste-
chen durch ihren fantastischen 
Geschmack. Sie lernen, wie Sie 
ganz einfach Ihre eigenen kleinen 
Köstlichkeiten zaubern können.

V305-05

Fr, 28.3.25, 
17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,- €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke

V305-06

Mi, 23.4.25, 17:45 
- 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,- €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke

Kochen und Experimentieren mit 
Herz und Verstand im Alltag
Alexandra Cohrs
Was koche ich heute? ist eine häufig gestellte 
Frage im Alltag, die sich jeden Tag aufs Neue 
stellt. Darüber hinaus ist die Zubereitungszeit 
der Speisen relevant. 

Vielleicht möchten Sie auch gesund und vege-
tarisch oder vegan kochen? Lassen Sie sich in 
diesem Kurs mit neuen Ideen für eine schnelle 
Zubereitung überraschen, die gut in den Alltag 
integriert werden können. 

Wir werden in die Welt der Smoothies ein-
steigen und weiter in vegetarische und vegane 
Rezepte eintauchen, die sich alle schnell zube-
reiten lassen, gesund und auch für Berufstätige 
geeignet sind.

V305-12

Mo, 24.3.25, 17:45 
- 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,50 €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<

Bitte mitbringen: 
Schürze, Topflap-

pen, Geschirr-
tuch, Behälter für 
Kostproben sowie 

Getränke
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Kräuterwanderung
Edyta Pawlak-Graßmann
Um sich bewusster und nachhaltiger zu ernähren, bedarf es nicht unbedingt des Umzugs 
in eine abgelegene Waldhütte. Auch in der Stadt sind wir umgeben von essbaren Wild-
pflanzen, die voller Power und Geschmack stecken - Vitamine und Vitalstoffe, die kosten-
los zu Verfügung stehen.

Im Rahmen dieses Workshops erkunden wir einige charakteristische, wilde und essbare 
Pflanzen, die bei uns in Langenhagen im Eichenpark zu finden sind. 

Die Tour wird nicht länger als 1-1,5 km und konzentriert sich dabei eher auf die sichere 
Identifikation einiger weniger Pflanzen als auf die Einführung in eine Vielzahl von Arten. 

Im Vordergrund steht dabei, hinaus in die Natur zu gehen und im Sinne nachhaltiger Nut-
zung wertschätzend selbst Kräuter zu sammeln.

Dieser Workshop eignet sich für alle, die Freude daran haben, mehr über unsere Natur vor 
der Haustür zu lernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Der Workshop umfasst:

	› Grundlegendes Wissen über Wildpflanzen
	› Tipps und Regeln für das nachhaltige Sammeln von Wildkräutern
	› Tricks und Tipps zur Identifizierung ausgewählter Wildpflanzen und möglicher 

Verwechslungsgefahren
	› Praktische Anwendungen von Wildkräutern in der Küche
	› Wildkräuter-Limo Probe

V305-10

Sa, 26.4.25,
14:00 - 16:30 Uhr

14,- €

>Bildungszentrum<

Bitte daran denken, 
wettergerechte Klei-
dung mitzubringen, 

sowie gute Laune.

Kräuterwanderung, Kochen
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Sie haben Fragen zu einem Kochkurs? Wenden Sie sich gerne an: Marion Bienert, 0511 7307 4311
Bärlauch, Hexenküche, Kochen, Stz

Bärlauch-Workshop
Edyta Pawlak-Graßmann
Bärlauch ist beliebt wie nie: Der 
intensive Geschmack und die 
kraftvolle Wirkung machen ihn 
zu einem echten Frühlingsstar in 
der Küche. Doch viele trauen sich 
nicht, ihn selbst zu pflücken, da 
es leicht zu gefährlichen Ver-
wechslungen mit giftigen Pflanzen 
kommen kann. 

In diesem Workshop lernen Sie, 
Bärlauch eindeutig zu erkennen 
und sicher von seinen hochgiftigen 
Doppelgängern zu unterscheiden 

Gemeinsam bereiten wir köstliche 
Spezialitäten aus frischem Bär-
lauch zu, die Sie vor Ort genießen 
und mit nach Hause nehmen 
können

Außerdem erfahren Sie Spannen-
des über die Wirkung und den 
richtigen Umgang mit Bärlauch.

Hexenküche 
- so bereiten Sie zauberhafte 
Gerichte zu
Safiye Schuricht
Lassen Sie sich in die Welt der 
magischen Hexenkünste verfüh-
ren und zaubern Sie Gerichte, 
die Geschmacksüberraschungen 
garantieren. Einzigartige Rezepte 
aus der Hexenküche werden Sie 
überraschen. Mit Küchentipps und 
Tricks der „Oberhexe“ werden alle 
verzaubert.

Bitte mitbringen: Schürze, Topflap-
pen, Geschirrtuch, Behälter für 
Kostproben sowie Getränke

V305-11

Sa, 22.3.25, 
14:00 - 16:30 Uhr

19,- €

>Bildungszentrum<

V305-07

Mo, 12.5.25,
 17:45 - 21:30 Uhr

34,- €

ermäßigt: 27,50 €

>IGS Langenhagen, 
Schulküche<
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Klangschalen, Meditation, Entspannung, Gesundheit, Stz,Qigong, Entspannung, Selbstführsorge, Gesund-
heit, Stz

Klangschalen-Meditation
Manuela Haasler
Durch die sonoren Töne der 
Klangschalen ist eine tiefe Ent-
spannung möglich - die Außen-
welt hat für einen Moment Pause. 
Der Körper darf diesen Ruhezu-
stand genießen, ohne etwas tun 
oder wissen zu müssen, dies kann 
zu körperlichem und seelischem 
Wohlbefinden beitragen. 

Die Aufmerksamkeit richtet sich 
ganz auf das Innere, daher wird 
bei dieser meditativen Erfahrung 
unsere Kreativität geweckt und 
innere Bilder können entstehen. 
Diese Bilder können uns Kraft 
und mehr Bewusstheit im Alltag 
schenken.

 

Vitale Kräfte stärken: 
Qigong und Selbstfürsor-
ge zum Frühlingsanfang
Marion Kellner
Mit dem beginnenden Frühling 
bietet sich die Möglichkeit, unsere 
vitalen Kräfte mit Hilfe von spezi-
ellen Qigong Übungen zu stärken. 
Zur Entgiftung von Körper und 
Seele helfen die Übungen zum 
Stärken der Leber- und Gallenbla-
senfunktionen; mit Unterstützung 
von weich fließenden Wirbelsäu-
lenübungen lassen sich blockierte 
Lebensenergien aktivieren. So fällt 
es leichter, auch auf der emotio-
nalen und mentalen Ebene wieder 
in Fluss zu kommen und neue 
Perspektiven zu entwickeln. 

Durch die Verbindung mit 
Klopftherapie, Imaginationsübun-
gen und Gespräch kann sich die 
Wirkung der angebotenen Übun-
gen besonders intensiv entfalten.

 

V301-20

Fr, 7.3.25,
18:00 - 19:30 Uhr

11,- €

>Bildungszentrum<

oder

V301-21

Fr, 13.6.25, 
18:00 - 19:30 Uhr

11,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
bequeme Kleidung, 

dicke Socken, ein 
kleines Kissen und 

eine Decke mit. 

V301-26

Sa, 15.3.25, 
14:15 - 18:15 Uhr

27,50 €

Bitte bringen Sie 
warme, bequeme 

Kleidung (auch 
für das Üben an 

frischer Luft) und 
eine Decke mit. 

Vorkenntnisse sind 
nicht  erforderlich.
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335

Taijiquan, Entspannung, Bewegungserfahrung, Gesundheit, Stz

Taijiquan I - Grundlagen
Horst Polomka
In diesem Kurs beschäftigen wir 
uns mit den Grundlagen des Taiji-
quan und orientieren uns dabei 
am ersten Drittel einer Langform, 
deren Ursprung im Yang-Stil liegt.

Wir erarbeiten gemeinsam grund-
legende Bewegungsmuster und 
betrachten deren zugrundeliegen-
de Prinzipien. Damit ist dieser 
Kurs ideal für Neueinsteigende 
geeignet!

Gesundheitliche Aspekte ergänzen 
die Bewegungserfahrungen.

Taijiquan II - Aufbau
Horst Polomka
In diesem Aufbaukurs beschäftigen 
wir uns vor allem mit dem zweiten 
und dritten Drittel einer Langform, 
deren Ursprung im Yang-Stil liegt.

Wir sammeln neue Bewegungs-
erfahrungen und beginnen, deren 
zugrundeliegende Prinzipien zu 
verinnerlichen.

Gesundheitliche und philosophi-
sche Aspekte ergänzen die Bewe-
gungserfahrungen.

Taijiquan III 
- Fortgeschrittenenkurs
Horst Polomka
Mit diesem Kurs kommen wir im 
dritten Drittel einer Langform an, 
deren Ursprung im Yang-Stil liegt.
Wir betrachten unsere weiteren 
Bewegungserfahrungen aus ver-
schiedenen Perspektiven und se-
hen die Gemeinsamkeiten in den 
zugrundeliegenden Prinzipien!
Philosophische Aspekte werden 
vertieft erörtert.

Taijiquan IV Taiji-Schwert
- Fortgeschrittenenkurs 
Horst Polomka
In diesem Kurs beschäftigen wir 
uns mit einer Schwertform des 
Taijiquan.
Wir übertragen die Prinzipien des 
Taijiquan auf das Üben mit dem 
Schwert und sammeln damit neue 
Bewegungserfahrungen, die sich 
wiederum auf das Üben der Lang-
form übertragen lassen.
Philosophische Aspekte werden 
vertieft erörtert.

V301-37A

Mi, ab 19.3.25, 
16:30 - 18:00 Uhr, 

6x

41,40 €

>vhs-Treffpunkt<

V301-37B

Mi, ab 14.5.25, 
16:30 - 18:00 Uhr, 

6x

41,40 €

>vhs-Treffpunkt<

V301-38

Mi, ab 19.3.25, 
20:00 - 21:30 Uhr, 

6x

41,40 €

>vhs-Treffpunkt<

Für alle Taijiquan Kurse werden verschiedene 
Arbeitsmaterialien online über eine Lernplatt-
form zur Verfügung gestellt.

Atem- und Meditationsübungen sind ein integ-
raler Bestandteil der Kurse.

V301-34

Mi, ab 19.3.25, 
18:15 - 19:45 Uhr, 

12x

82,80 €

>vhs-Treffpunkt<

V301-39

Mi, ab 14.5.25, 
20:00 - 21:30 Uhr, 

6x

41,40 €

>vhs-Treffpunkt<
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Qigong, Frauen, Entspannung, Gesundheit, Stz, Taiji, Qigong, Entspannung, Gesundheit, Stz, Yoga, Ent-
spannung, Gesundheit, Stz

Lotusblüten-Qigong 
- für Frauen
Marion Kellner
Schon im alten China entwickel-
ten Frauen heilende und stärkende 
Übungsmethoden, die auf die 
weiblichen Lebenszyklen und 
ganz allgemein auf Kraft und 
Schönheit ausgerichtet sind. Hier 
werden die Basisübungen aus 
dem System „Innere Alchemie der 
Frau“ vermittelt und die weich flie-
ßenden Bewegungen aus dem Hui 
Chung Gong. Frauen können mit 
diesen Techniken ihr emotionales 
Wohlbefinden stärken und lernen, 
die eigene Gesundheit selbstregu-
lierend zu unterstützen. 

Taiji-Qigong
Marion Kellner
Taiji-Qigong verbindet die weich 
fließenden Bewegungen des 
Taijiquan in einfacher und harmo-
nischer Weise mit den Elementen 
des Qigong.  
Charakteristisch sind die sanften 
Bewegungen und die natürliche 
Atmung. Die 18 Figuren können 
einzeln und auch als Reihe hinter-
einander geübt werden. 
Taiji-Qigong ist leicht zu erlernen 
und hat eine umfassende Wirkung, 
insbesondere auf Beschwerden 
im Rücken- und Schulterbereich. 
Auch die inneren Organe wie 
Nieren, Lunge und Herz werden 
gestärkt.

Yoga
Jeannette Rokahr
Yoga erfahren, den Körper spüren 
und zur Ruhe kommen! Durch die 
Verbindung aller Ebenen kann für 
jede Einzelne bzw. jeden Einze-
nen mehr Freude, Gesundheit und 
Lebensqualität für Körper, Seele 
und Geist freigesetzt werden, und 
die Selbstheilungskräfte können 
aktiviert werden. 

In diesem Kurs wird „Viniyoga“ 
unterrichtet, d. h. die Übungen 
und Konzepte des Yoga werden 
individuell an den Menschen 
angepasst.

Bitte bringen Sie warme, be-
queme Kleidung, dicke 
Socken und eine 
Decke mit. 

V301-35

Do, ab 13.2.25, 
11:15 - 12:45 Uhr, 

15x

138,- €

>Bildungszentrum<

Für Frauen aller 
Altersgruppen mit 
Erfahrungen in der 

Körperarbeit. 

V301-41

Di, ab 18.2.25, 
15:15 - 16:45 Uhr, 

15x
nicht am 22.4.25

103,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V301-50

Di, ab 18.2.25, 
17:00 - 18:30 Uhr, 

15x

nicht am 22.4.25

103,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V301-46

Mi, ab 19.2.25, 
17:00 - 18:30 Uhr, 

15x

nicht am 23.4.25

103,50 €

>online<

V301-36

Do, ab 13.2.25, 
9:30 - 11:00 Uhr, 

15x

138,- €

>Bildungszentrum<

Bitte kommen Sie 
in warmer, beque-
mer Kleidung und 

bringen Sie eine 
Decke mit. 
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
TriloChi, Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz, Faszien, Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz, Hatha-Yoga, Faszien, Entspannung, 
Gesundheit, online, Stz

TriloChi® und ChiYoga®
Jeannette Rokahr

Die TriloChi®-Methode bietet eine 
ideale Möglichkeit zur Stressbe-
wältigung und Gesundheitsförde-
rung. Das moderne Bewegungs-
konzept umfasst verschiedene 
fernöstliche und westliche Techni-
ken, die der Harmonisierung von 
Körper und Geist dienen. 

Die gezielten Bewegungs- und 
Dehnungsübungen können den 
Energiefluss entlang der Meridiane 
verbessern; Bewegungsfolgen mit 
meditativem Charakter und enger 
Verknüpfung mit der Atmung stär-
ken das Herz-Kreislauf-System und 
fördern Kraft und Beweglichkeit. 

Geübt wird bei fließender Musik, 
angepasst an den Rhythmus der 
Jahreszeiten. 

 

FaszienYoga
Jeannette Rokahr
In diesem Kurs wollen wir unsere 
Faszien und damit den gesamten 
Bewegungsapparat beweglicher 
machen. 

Faszienyoga lockert und dehnt das 
Gewebe. Verspannungen können 
sich lösen und die Energie (Chi) 
kann wieder fließen.

 

Faszien Yoga - ONLINE
Natalja Seel
Möchten Sie Ihre Beweglichkeit 
verbessern und die Grundlagen 
des Hatha-Yoga kennen lernen? 
Dann ist dieser Kurs genau das 
Richtige für Sie. In diesem Kurs 
werden Ihnen verschiedene Atem- 
und Entspannungstechniken sowie 
Yogaübungen vermittelt, die beim 
Abbau von Alltagsstress und beim 
Finden innerer Ruhe hilfreich sein 
können.

Benötigte Materialien:

Matte, Decke, Kissen, großes 
Handtuch, Yoga Gurt

Faszienrolle, Faszienball oder 
Tennisball

Keine unterrichtsfreie Zeit

V301-51

Di, ab 18.2.25, 
18:45 - 20:15 Uhr, 

15x

nicht am 22.4.25

103,50 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
bequeme, warme 

Kleidung, dicke 
Socken und eine 

Decke mit. 

V301-40

Mo, ab 24.2.25, 
20:00 - 20:45 Uhr, 

10x

38,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

V301-42

Di, ab 18.2.25, 
13:15 - 14:45 Uhr, 

15x

nicht am 22.4.25

103,50 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
warme, bequeme 

Kleidung, dicke 
Socken und eine 

Decke mit. 

Bitte lassen Sie sich beraten, wenn 
Sie Fragen zu einem Kurs haben!

Auf jeder Seite finden Sie unten die zuständige 
Programmbereichsleitung, die Ihre Fragen 
gerne beantwortet und Sie individuell berät.
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Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz, Yoga, Vini, Entspannung, Gesundheit, Stz

Mit Yoga entspannt ins 
Wochenende
Doris Minnermann
... und Abstand gewinnen zu den 
Anforderungen des Alltags! Durch 
die Yoga-Praxis kann eine gute 
Verbindung zwischen Ruhe und 
Bewegung aufgebaut werden, wo-
durch das innere Gleichgewicht 
gestärkt wird.  

Es gelingt, mit einfachen Übun-
gen Bewegungsmöglichkeiten 
wahrzunehmen und stufenweise 
weiterzuentwickeln. Hierbei wird 
der Atem als Begleiter einbezogen 
und durch das konzentrierte Üben 
das Wohlbefinden gesteigert.

 

Yoga
Doris Minnermann
Mit Hilfe von Yoga und Elementen 
aus verwandten Übungsweisen 
(z.B. Qigong) die Beweglichkeit 
verbessern, die Konzentration auf 
den Atem richten und dadurch 
das geistige und körperliche 
Wohlbefinden steigern.  
Die Übungen werden systematisch 
aufgebaut und Schritt für Schritt 
gesteigert, so dass der Kurs für alle 
Altersgruppen geeignet ist.

Yoga im Flow
- Fließender Atem
- fließende Bewegungen, ruhiger 
Atem - ruhiger Geist
Daniela Prinz
Eine Symphonie für Körper, Geist 
und Atmung: 
Aus dem Viniyoga verbindet der 
Vinyasa-Flow jedes Asana mit 
Leichtigkeit und Stabilität. 
Mit den Übungen unterstützen 
wir die Beweglichkeit und 
Koordination, das Gleichgewicht 
sowie die Dehnung und Streckung 
des Körpers. 
Den Abschluss bildet Pranayama 
- die Sammlung des Geistes. Die 
Atemtechnik fordert noch einmal 
die Konzentration und beendet die 
Yogastunde sanft und entspannt. 

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

V301-44

Fr, ab 14.2.25, 
16:00 - 17:30 Uhr, 

9x
nicht am 

14.03.+2.5.25

62,10 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
warme, bequeme 

Kleidung, dicke 
Socken und eine 

Decke mit. 

V301-52

Mi, ab 12.2.25, 
8:45 - 10:15 Uhr,

15x
nicht am 30.4.25!

103,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V301-53

Mi, ab 12.2.25, 
10:30 - 12:00 Uhr,

15x
nicht am 30.4.25

103,50 €

>Bildungszentrum<

oder

V301-54

Di, ab 11.2.25, 
8:45 - 10:15 Uhr, 

15x

103,50 €

>vhs-Treffpunkt<

V301-47

Mo, ab 10.2.25, 
9:15 - 10:45 Uhr, 

9x
nicht am 17.3.25

62,10 €

>Bildungszentrum<

oder
V301-48

Mo, ab 10.2.25, 
11:00 - 12:30 Uhr,

9x
nicht am 17.3.25

62,10 €

>Bildungszentrum<



79

G
es

un
dh

ei
t, 

En
ts

pa
nn

un
g 

un
d 

B
ew

eg
un

g
III

Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Yoga, Vini, Entspannung, Gesundheit, Stz, Yoga, Lachyoga, Stuhl-Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz

Yoga
Barbara Spek
Mit Yoga zunehmend auf 
allen Ebenen in Balance 
kommen. Einfache, wohltuende 
Bewegungen, begleitet von 
bewusster Atmung, kurzen 
Meditationen und Atemübungen 
können Körper, Atem und Geist 
wieder in eine harmonische 
Verbindung bringen. Es geht beim 
Yoga nicht um Perfektion, sondern 
darum, seine einzigartigen 
Möglichkeiten in Bewegung 
und Atmung zu entdecken und 
weiterzuentwickeln. 
In dem Kurs wird Viniyoga 
angeboten, eine sanfte und ruhige 
Form des Yogas. 

Yoga intensiv
Anja Bolz
In diesem Kurs wird eine 
festgelegte Abfolge von 
aufeinander abgestimmten 
Körperübungen trainiert, welche 
dynamisch ineinander übergehen 
und dadurch einen Übungsfluss 
bilden: den Sonnengruß.

In der Übungspraxis werden 
Dynamik, Präzision und 
Atemtechnik kombiniert, wodurch 
neben Stressreduktion auch 
eine Steigerung der Flexibilität, 
Körperkraft und Kondition erreicht 
wird.

Glückszelle - ich finde 
Dich! - Lachyoga
Marion von Appen
Stellen Sie sich vor: Sie vergessen 
alles um sich herum und 
kümmern sich nur um Ihre eigene 
Lebensfreude! Dieser Workshop ist 
eine Verabredung zwischen Ihnen 
und Ihrem Lachen. 
Lachen aktiviert das Zwerchfell, 
das den Parasympathikus 
beeinflusst und Entspannung 
fördert.
Sie erhalten Anregungen und 
lernen Übungen kennen, um Ihren 
Alltag gesünder und freier zu 
gestalten.

Stuhlyoga
Sonja Kneer
Manchmal fällt es uns aus 
unterschiedlichen Gründen 
schwer, im Schneidersitz zu sitzen 
und auf dem Boden Yoga zu üben. 
Doch gerade dann ist es wichtig, 
in Bewegung zu bleiben!

Durch effektive Übungen aus 
dem Kundalini Yoga, auf und mit 
dem Stuhl ausgeführt, werden die 
Beweglichkeit verbessert sowie 
die Muskulatur, das Nerven- und 
Immunsystem gestärkt.

Neben Körperübungen beinhaltet 
eine ,,Yoga auf dem Stuhl“-
Einheit auch Meditationen und 
Tiefenentspannung.

V301-59

Mo, ab 10.2.25, 
17:45 - 19:15 Uhr, 

15x

103,50 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
warme, bequeme 

Kleidung, dicke 
Socken, eine Decke 

und ein kleines 
Kissen mit. 

V301-61

Fr, 14.3.25, 
17:45 - 21:00 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
bequeme Klei-

dung, eine Decke, 
rutschfeste Socken 
und genügend zu 

trinken mit.

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

V301-60

Di, ab 11.2.25, 
20:00 - 21:30 Uhr, 

15x
nicht am 

27.5.+10.6.25

103,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte bringen Sie 
bequeme Kleidung, 

dicke Socken und 
eine Decke mit. 

Nur für Teilnehmen-
de mit Vorkenntnis-

sen! 

V301-70

Mi, ab 12.2.25, 
15:30 - 17:00 Uhr, 

10x

70,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bequeme Klei-
dung, eine Decke 

und ein Getränk 
mitbringen.
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Kundalini-Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz, Face-Yoga, Entspannung, Gesundheit, Stz, Yoga, Vini, Entspannung, Ge-
sundheit, Stz

Kundalini-Yoga
Sonja Kneer
Yoga ist bekannt für seine positive 
Wirkung auf die Gesundheit und 
ist eine allgemein anerkannte 
Methode zum Stressabbau. Beim 
Kundalini Yoga werden Yoga-Ge-
sänge, kraftvolle Handzeichen, 
tiefe Atemübungen und viele ver-
schiedene Körperhaltungen aus-
geübt. Die Praxis fokussiert sich 
primär auf die Mitte des Körpers.

Durch verschiedene Übungsreihen 
- bestehend aus Körperhaltungen 
und -bewegungen, bewusster 
Atemführung und Meditation - 
werden die Beweglichkeit verbes-
sert sowie Muskulatur, Nerven- 
und Immunsystem gestärkt.

Im Kundalini Yoga spielen Alter, 
Beweglichkeit und körperliche 
Voraussetzungen keine Rolle, jede 
bzw. jeder kann im eigenen Tem-
po und eigener Intensität üben.

Vinyasaflow
Azra Susko
Erleben Sie Yoga dynamisch und 
kreativ, ganz nach Ihren Bedürf-
nissen und vereinigen Sie Körper, 
Geist und Seele. Fließende Asanas 
(Übungen) verbinden sich mit 
kontrollierter Atmung und machen 
Vinyasa Yoga zu einer Meditation 
in Bewegung- viel Freude beim 
Fließen!

Yoga und Massage für das 
Gesicht
Ein Vormittag nur für dich!
Birgit Ellinger
In jedem Gesicht gibt es viel zu 
entdecken. Wir haben 43 Ge-
sichtsmuskeln, und die können 
ganz schön verspannt sein.

Yoga und Gesichtsmassage ist eine 
ganzheitliche Technik, die kräfti-
gend und entspannend auf unse-
ren Organismus wirkt.  

In diesem Workshop werden 
Grundlagen vermittelt, die leicht 
zu Hause angewendet werden 
können. Sie lernen Übungen, um 
die Gesichtsmuskulatur bewusst 
wahrzunehmen, zu trainieren und 
zu stärken, wodurch Mimikfalten 
reduziert werden. Mit natürlichen 
Ölen und speziellen Massagetech-
niken mit und ohne Gua Sha wird 
Ihr Teint besonders rosig.   

Außerdem konzentrieren wir 
uns auf den Schulter-Hals- und 
Nackenbereich, aktivieren das 
Lymphsystem und machen leichte 
Atem- und Entspannungsübungen.  

Ganz natürlich und ohne Chemie 
wird Ihr Wohlbefinden gesteigert 
und Ihr Gesicht zum Strahlen 
gebracht.

V301-71

Mi, ab 12.2.25, 
17:15 - 18:45 Uhr, 

10x

70,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bequeme Klei-
dung, eine Decke 
und etwas zu trin-

ken mitbringen.

V301-73

Do, ab 13.2.25, 
17:15 - 18:45 Uhr, 

10x

69,- €

>Bildungszentrum<

V301-72

Sa, 26.4.25,

9:30 - 12:45 Uhr

36,- €

>Bildungszentrum<

Bitte kommen Sie 
ungeschminkt aber 

eingecremt.

Bitte tragen Sie 
bequeme Kleidung, 

ein T-Shirt und/
oder Pullover mit 

großem Ausschnitt/
Rundhals und 

bringen einen Mar-
meladenglasdeckel 

oder Gua Sha-Stein, 
sowie Schreibuten-

silien mit.

Des Weiteren benö-
tigen Sie ggfs. Haar-
spangen, Stirnband 

und Haargummi.
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Yoga, Entspannung, Gesundheit, Yoga, Vini, Entspannung, Gesundheit, Stz

Yoga im Alltag 
- Yoga to go!
Azra Susko
Bringen Sie Yoga als kraftvolle 
Routine in den Alltag - für mehr 
Energie, Konzentration und 
Gelassenheit. Vom Aufstehen 
bis zum Schlafengehen können 
kleine, achtsame Rituale helfen. Es 
erwartet Sie: Vinyasa-Flow, Medit-
ationen, Pranayamas (rhythmische 
Atemübungen), Asanas und kurze 
Entspannungsübungen. Eine wohl-
tuende Abschlussentspannung 
(Shavasana), rundet den Workshop 
perfekt ab.

„Yoga to go“ passt flexibel in jeden 
Tag und zeigt, wie Kleinigkeiten 
Großes bewirken können.

Vini Yoga
- der Weg der kleinen Schritte
Guzyal Broda
Vini Yoga folgt dem Prinzip des 
Vinyasa Krama - kleine, schrittwei-
se Fortschritte, die die Praxis der 
Asanas, Atemtechniken (Pranay-
ama) und Meditation individuell 
anpassen. Durch die Verbindung 
von Bewegung und Atmung för-
dern wir Gesundheit und innere 
Ausgeglichenheit. Die harmonisie-
renden Übungen schenken Klar-
             heit und Gelassenheit und 
                  verbessern die Lebens-
                   qualität.

V301-74

Sa, 15.3.25, 
9:30 - 12:45 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

V301-75

Sa, 22.2.25, 
9:30 - 11:30 Uhr

15,- €

>Bildungszentrum<

Für Anfänger und 
erfahrene Teilneh-

mende.

Einfach mal Ausprobieren?
Sie würden gerne in einer Kennenlernstunde 
einen unserer Kurse ausprobieren?

Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns:
0511 7307 4335
schuricht@vhs-langenhagen.de
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Rückentraining, Wirbelsäulengymnastik, Gymnastik, Gesundheit, Bewegung, Stz, Rückentraining, Wirbel-
säulengymnastik, Gymnastik,  Gesundheit, Bewegung, Stz

Kein Kreuz mit dem Kreuz
Melanie Kröger
Für einen gesunden Rücken ist 
ein Ganzkörpertraining wichtig. 
Gezielte Vorbeugung ist das beste 
Mittel gegen Rückenprobleme: Mit 
Übungen zur Kräftigung, Mobili-
sation und Dehnung sowie Ent-
spannung setzt dieser Kurs genau 
hier an.

Aktives Rückentraining
Gezielte Übungen zur Stärkung 
der Rückenmuskulatur und zur 
Kräftigung der Bauchpartien sind 
Inhalte dieses Kurses. Abschlie-
ßendes, intensives Dehnen und 
Lockern steigern Leistungsfähigkeit 
und Wohlbefinden.

Bitte kommen Sie in bequemer 
Sportkleidung und bringen ein 
Handtuch mit.

Wirbelsäulengymnastik 
von Kopf bis Fuß
- für Frauen
Kathrin Schumann
Gezielte Kräftigungsübungen 
stärken die Rumpfmuskulatur und 
stabilisieren so die Wirbelsäu-
le. Dehnübungen erhalten und 
verbessern die Beweglichkeit, 
kräftige und bewegliche Füße 
schaffen eine tragende Basis. Wir 
üben Koordination und Balance 
und beugen so Sturzgefahren im 
Alltag vor. Der Unterricht endet 
mit Entspannung. 

Die Übungen erfolgen auf einer 
Matte- eine Grundfitness ist erfor-
derlich.

V302-01

Di, ab 11.2.25, 
8:45 - 10:00 Uhr, 

15x

86,25 €

>Bildungszentrum<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung und 
bringen ein Hand-

tuch mit.

V302-14

Mo, ab 10.2.25, 
16:00 - 17:00 Uhr,

12x

nicht am 17.3., 
24.3., 31.3.25

56,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung und 
bringen eine Decke 

mit. 

V302-06

Melanie Kröger
Di, ab 11.2.25, 

10:15 - 11:15 Uhr, 
15x

69,- €

>Bildungszentrum<

oder

V302-07

Heike 
Busse-Heinemann

Fr, ab 14.2.25, 
11:30 - 12:30 Uhr, 

15x

69,- €

>Bildungszentrum<
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Rückentraining, Wirbelsäulengymnastik, Gymnastik, Bewegung, online, Stz, Feldenkrais, Rückentraining, Entspannung, Gesundheit, 
Stz

Rückenfit - online - Zoom
Natalja Seel
Rückenfit ist eine Einheit zur Ver-
besserung der Rückengesundheit. 
Die meisten Übungen dienen der 
Vorbeugung oder Linderung von 
Rückenbeschwerden.

Dieser Kurs besteht aus eini-
gen Bausteinen und kombiniert 
Übungen zur Kräftigung der 
Rückenmuskulatur mit Dehnung 
und Entspannungsübungen, um 
Verspannungen und Schmerzen 
zu lindern. Im Kurs lernen Sie 
verschiedene Massagetechniken 
mit Faszienrolle und Tennis- Fas-
zien Ball. Darüber hinaus werden 
Übungen für die Bauchmuskeln 
eingebaut, um ein ausgewogenes 
Verhältnis zwischen den verschie-
denen Muskelgruppen im Körper 
zu erreichen.

Aktive Mittagspause 
leichter Rücken - online -
Natalja Seel
Die “Aktive Mittagspause zur Prä-
vention von Rückenschmerzen” ist 
ein 15 Min. Programm, das beson-
ders für Menschen geeignet ist, die 
viel sitzen oder stehen, denn dies 
führt oft zu Rückenschmerzen. 

Im Kurs lernen die Teilnehmenden 
spezifische Übungen und Bewe-
gungen, um die Wirbelsäule und 
den Rücken zu entlasten und zu 
stabilisieren.

Dabei werden Techniken zur 
Verbesserung der Körperhaltung 
vermittelt. Die Teilnehmenden 
lernen, wie sie ihre Muskeln durch 
Stretching und Entspannung lo-
ckern können, um Verspannungen 
und Schmerzen zu vermeiden.

V302-62

Di, ab 25.2.25, 
19:00 - 19:45 Uhr, 

10x

38,- €

>online<

Der Kurs richtet 
sich an Personen 
jeden Alters und 

Fitnesslevels.

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

Benötigte

Materialien:

Matte, Tennisball, 
Faszienrolle, Hand-

tuch

Keine unterrichts-
freie Zeit

V302-65

Mo, ab 24.2.25, 
12:00 - 12:15 Uhr, 

10x

14,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

Keine unterrichts-
freie Zeit

V302-40

Sa, 10.5.25, 
10:00 - 16:15 Uhr

38,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Beweglich und entspannt: dem Rücken etwas Gutes tun
- ein Feldenkrais-Seminar
Tamara Dietrich
In diesem Seminar wird die Feldenkrais-Methode mit einfachen Übungen vorgestellt. Neue 
Bewegungsmuster können erfahren und im Alltag genutzt werden, wodurch sich Beweg-
lichkeit und Wohlbefinden verbessern. Gleichzeitig werden der ganze Körper und beson-
ders der Rücken entspannt. 

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, ein kleines Kissen und eine Decke sowie Getränke 
mitbringen.
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Faszien, Gymnastik, Gesundheit, Bewegung, Stz, Gymnastik, Pilates, Seniorinnen und Senioren, Gesund-
heit, Bewegung, Stz

Faszientraining
Melanie Kröger
Gezielte Übungen zur Stärkung 
der Rückenmuskulatur und zur 
Kräftigung der Bauchpartien sind 
Inhalte dieses Kurses. Abschlie-
ßendes, intensives Dehnen und 
Lockern steigern Leistungsfähigkeit 
und Wohlbefinden.
Bitte kommen Sie in bequemer 
Sportkleidung und bringen ein 
Handtuch mit.

Active Women‘s Club: 
Fit bleiben mit Spaß und 
Vielfalt
Kathrin Schumann
Ein Kurs für Frauen, die fit und ge-
sund sind – und es bleiben wollen. 

Es erwartet Sie ein bunter Mix aus 
unterschiedlichen Bereichen wie 
Tanz, Aerobic, HIIT (High Intensity 
Intervall Training), Gymnastik mit 
und ohne Handgeräte, Pilates, Fas-
zientraining, Yoga und Qi Gong. 

Wir kräftigen und dehnen dabei 
unsere Muskulatur, erhalten Koor-
dination, Kondition und Flexibi-
lität. Ein kurzer Entspannungsteil 
beendet jede Stunde. 

 

Gymnastik mit Pilates-
übungen 
für Seniorinnen u. Senioren
Stephanie Stöhr
Den natürlichen Alterserschei-
nungen durch gezieltes Üben 
begegnen! Körperkraft, Beweglich-
keit und Koordinationsfähigkeit 
werden verbessert, wir üben Koor-
dination und Balance und beugen 
so Sturzgefahren im Alltag vor. Die 
Übungsstunde schließt mit einer 
Spiel- oder Entspannungseinheit.

Eine Grundfitness ist erforderlich.

Aktiv und fit 
– Gymnastik für Seniorinnen
Kathrin Schumann
Gezielte Kräftigungsübungen 
stärken die Rumpfmuskulatur und 
stabilisieren so die Wirbelsäu-
le. Dehnübungen erhalten und 
verbessern die Beweglichkeit, 
kräftige und bewegliche Füße 
schaffen eine tragende Basis. Wir 
üben Koordination und Balance 
und beugen so Sturzgefahren im 
Alltag vor. Der Unterricht endet 
mit Entspannung. 

Die Übungen erfolgen auf einer 
Matte- eine Grundfitness ist erfor-
derlich.  

 

V302-20

Di, ab 11.2.25, 
11:30 - 12:30 Uhr, 

15x

69,- €

>Bildungszentrum<

V302-51

Di, ab 25.2.25, 
15:00 - 16:00 Uhr, 

10x

48,30 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte bringen Sie 
bequeme Sportklei-
dung, Turnschuhe, 
rutschfeste Socken 
und Getränke mit. 

V302-33

Mo, ab 10.2.25, 
17:15 - 18:45 Uhr, 

12x

nicht am 17.3., 
24.3., 31.3.25

84,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung 
und bringen 
eine Decke

 mit. 

V302-53

Mo, ab 10.2.25, 
14:45 - 15:45 Uhr, 

12x

nicht am 17.3., 
24.3., 31.3.25

56,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung und 
bringen eine Decke 

mit. 
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Seniorinnen und Senioren, Gymnastik, Gesundheit, Bewegung, Stz, Pilates, Beckenbodentraining, 

Wohlfühlgymnastik für 
Menschen ab 60
Kerstin Wigger
Dieser Kurs möchte Freude an 
Bewegung vermitteln. Durch 
moderate, ganzheitliche Gymnas-
tik mit Anklängen an fernöstliche 
Bewegungsformen können Aus-
dauer, Beweglichkeit und Energie 
verbessert werden. Tanzen zum 
Aufwärmen, Bewegungsspiele und 
die Arbeit mit Kleingeräten runden 
das Training ab. Die Gymnastik 
schließt mit einer umfangreichen 
Entspannungseinheit ab. Die 
Übungen erfolgen auf der Matte- 
eine Grundfitness ist erforderlich.

 

Beckenbodentraining und 
Pilates
Linda Manzel
Beckenbodentraining verbunden 
mit Pilates-Übungen – diese Kom-
bination stärkt die Körpermitte und 
somit das weibliche Kraftzentrum.  

Auf schonende Weise werden 
Körperhaltung, Koordination, At-
mung und Konzentration verbes-
sert. Gezieltes Training kräftigt die 
Organe des unteren Bauchraums 
und aktiviert die Muskulatur des 
Beckenbodens. Mit Entspannungs-
übungen klingt der Abend aus.

 

Beckenbodengymnastik
Janine Marx
Dieser Kurs richtet sich an alle 
Menschen, die ihren Beckenboden 
stärken möchten.
Ergänzend zum sanften Training 
der Tiefenmuskulatur, wie Bauch, 
Beine, Po und Rücken, zur Vor-
beugung und Reduzierung von Be-
schwerden, wie z.B. Inkontinenz, 
Haltungsschäden und Rücken-
schmerzen, erlernen Sie Wahrneh-
mungs- und Atemübungen. 
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung 
und bringen etwas zu trinken und 
ein kleines Kissen mit. Wir trainie-
ren mit Socken oder barfuß.

Workshop Beckenboden
- für Frauen
Simone Paulyn
In diesem Seminar steht unser Be-
ckenboden im Mittelpunkt, seine 
Anatomie und Funktion. Welche 
Probleme kann ein zu schwacher 
Beckenboden verursachen. Wie 
verbessern wir seine Funktion? 
Wie entsteht Inkontinenz oder 
sehr häufiger Harndrang und wel-
che Veränderungen können durch 
die Wechseljahre auftreten?
Es werden Übungen zum Erspüren 
und zur Kräftigung des Beckenbo-
dens erlernt, die zu Hause durch-
geführt und in den Alltag integriert 
werden können. Hierbei ist die 
Zusammenarbeit von Bauch- und 
Rückenmuskeln sowie dem Be-
ckenboden besonders wichtig.

V302-54

Do, ab 13.2.25, 

15:00 - 16:30 Uhr,

12x

nicht am 6.3.25

96,75 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte bringen Sie 
Hallenturnschuhe, 

bequeme Sportklei-
dung und Socken 
sowie eine Decke 

mit.

V302-27

Fr, ab 14.2.25, 
9:45 - 10:45 Uhr, 

15x

69,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V302-28

Fr, ab 14.2.25, 
8:30 - 9:30 Uhr, 

15x

69,- €

>vhs-Treffpunkt<

V302-26

Mo, ab 10.2.25, 
19:30 - 21:00 Uhr, 

15x

103,50 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
warme, bequeme 

Sportkleidung und 
eine Decke mit.

V302-43

Sa, 15.2.25, 
14:00 - 17:15 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Der Kurs richtet 
sich an alle Frauen, 
die präventiv etwas 
für sich tun möch-

ten oder bereits 
Probleme haben.

Bitte tragen Sie 
sportliche Kleidung 
und bringen dicke 
Socken sowie ein 
Theraband, einen 

Tennisball und 
Getränke mit.
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Beckenbodentraining, Rückentraining, Pilates, Gymnastik, Gesundheit, Bewegung, Stz

Beckenbodengymnastik 
und Rückentraining
Heike Busse-Heinemann
Die gesamte Muskulatur der Kör-
permitte – Beckenboden, Rücken 
und Bauch – wird in diesem Kurs 
aktiviert und durch gezieltes Trai-
ning gekräftigt.

Für Frauen und Männer jeden 
Alters.

Bitte bringen Sie warme, bequeme 
Sportkleidung und eine Decke mit.

Pilates
Heike Busse-Heinemann
Pilates-Übungen verbessern die 
Kernstabilität, also Kraft und Flexi-
bilität der Becken-Lenden-Region. 
Die Pilates-Methode wurde von 
Physiotherapeuten konzipiert und 
wird zur Korrektur von Muskel-
dysbalancen sowie - auch als 
Prophylaxetraining - bei Rücken-
beschwerden, Arthrose und Osteo-
porose empfohlen.
Da ein Schwerpunkt dieser Tech-
nik die Geist-Körper-Zentrierung 
ist, werden auch Körperwahrneh-
mung und Körperhaltung positiv 
beeinflusst.
Bitte bringen Sie bequeme Sport-
kleidung und eine Decke mit.

Pilates
Anja Bolz
Die Übungen nach Pilates trainie-
ren zusammenhängende Muskel-
ketten. Besonders die tiefe Bauch-
muskulatur und alle Muskeln 
rund um die Wirbelsäule werden 
gestärkt sowie die Beweglichkeit 
verbessert.

Bitte bringen Sie bequeme Sport-
kleidung und eine Decke mit.

Nur für Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen!

Pilates
Stephanie Stöhr
In diesem Kurs trainieren wir nach 
den sechs Pilates Prinzipien:
Konzentration, Kontrolle, Atmung, 
Zentrierung, Präzision und Bewe-
gungsfluss. 
Durch die Übungen werden die 
tiefe Bauchmuskulatur, der untere 
Rücken und die Beckenboden-
muskulatur gestärkt. Diese Mo-
bilisation der Wirbelsäle beugt 
Rückenschmerzen vor und verbes-
sert die Haltung. 
Grundfitness ist erforderlich: Das 
Training findet ausschließlich auf 
der Matte statt. 

V302-29

Fr, ab 14.2.25, 
9:00 - 10:00 Uhr, 

15x

69,- €

>Bildungszentrum<

V302-24

Di, ab 11.2.25, 
18:15 - 19:45 Uhr, 

nicht am 
27.5. + 10.6.25

103,50 €

>vhs-Treffpunkt<

V302-25

Do, ab 13.2.25, 
18:00 - 19:00 Uhr, 

15x

69,- €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V302-57

Do, ab 13.2.25, 
16:45 - 17:45 Uhr, 

10x

48,30 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte bringen Sie 
bequeme Sportklei-
dung und Getränke 

mit. 

Wir turnen nur 
mit Socken, ohne 

Schuhe. 

V302-23

Fr, ab 14.2.25, 
10:15 - 11:15 Uhr, 

15x

69,- €

>Bildungszentrum<
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Pilates, Gymnastik, Gesundheit, Stz, Rückentraining, Wirbelsäulengymnastik, Gymnastik, Gesundheit, Bewegung, Stz, Pilates, Yoga, 
Gymnastik, Bewegung, online, Stz

Pilates
Melanie Kröger
Der ganze Körper wird effizient 
aktiviert: Sanfte Übungen trainie-
ren auch die tiefliegenden Mus-
keln und führen zu Haltungsver-
besserungen. Vielseitige Übungen 
vertiefen das Körperbewusstsein 
und geben ein angenehmes Kör-
pergefühl. 

Nur für Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen!

 

PilatesWorld
Melanie Kröger
Pilates ist ein ganzheitliches 
Körpertraining mit dem Ziel, 
die Muskulatur zu kräftigen, die 
Haltung zu verbessern und die 
Beweglichkeit zu fördern. Beson-
deres Augenmerk liegt auf den 
stabilisierenden Rumpfmuskeln.

Jede Stunde steht unter einem 
Thema aus der weiten Pilateswelt, 
z.B. Pilates mit Ball, Standing Pila-
tes, Core Pilates, Pilates Flow etc. 
Trainiert wird auf der Matte, z.T. 
mit Hilfe von Kleingeräten.

Pilates & Yoga
- online - Zoom
Natalja Seel
...ist eine schöne Kombination aus 
sanften Übungen und Entspan-
nung.
Zunächst werden die Muskeln des 
gesamten Körpers sanft gekräftigt.
Anschließend werden Sie zahlrei-
che Dehnübungen, Massagetech-
niken und Entspannungsmethoden 
kennenlernen. 
Ziel dieses Kurses ist, die gesamte 
Körpermuskulatur zu aktiveren, 
die Muskeln durch Dehnen zu 
lockern, um Verspannung entge-
gen zu wirken. Mit einer Entspan-
nungsübung am Ende der Einheit 
können Sie neue Energie tanken.

Der Kurs richtet sich an Personen 
jeden Alters und Fitnesslevels.

V302-37

Do, ab 13.2.25, 
16:00 - 17:00 Uhr, 

15x

80,60 €

>Bildungszentrum<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung und 
bringen ein großes 

Handtuch oder eine 
Decke sowie ggf. 

rutschfeste Socken 
mit. 

V302-36

Mo, ab 10.2.25, 
19:30 - 20:45 Uhr, 

nicht am 28.4.25

86,25 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte kommen 
Sie in bequemer 

Sportkleidung und 
bringen rutschfeste 

Socken und ein gro-
ßes Handtuch mit. 

V302-63

Mi, ab 26.2.25, 
18:00 - 19:15 Uhr, 

10x

64,60 €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

Benötigte Materi-
alien:

Matte, Handtuch 
oder ein Yoga Gurt, 

Tennisball

Keine unterrichts-
freie Zeit
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Zumba, Gymnastik, Gesundheit, Stz, Fit mit Baby, Beckenbodentraining, Pilates, Gymnastik, Gesundheit, 
Bewegung, Stz

BodyFit mit Baby
Janine Marx
BodyFit ist Ausdauersport mit dem 
Baby im „Beutel“:

Tanzen mit dem Baby, Becken-
bodentraining und Fitness nach 
der Schwangerschaft. Das Baby 
befindet sich die gesamte Stunde 
im Tuch oder in der Tragehilfe.

Voraussetzung: Nachsorgeuntersu-
chung beim Frauenarzt.

Tipp: Fragen Sie bei Ihrer Kranken-
kasse nach einem Baby-Bonus.

Zumba Gold
Greta Müller
Zumba ist ein Fitness-Tanz-Pro-
gramm bei mitreißenden Lati-
no-Rhythmen, wie z.B. Salsa, 
Merengue und Cha-Cha-Cha. 
Daraus wurde Zumba Gold spe-
ziell für Anfänger und Anfängerin-
nen, aktive ältere Erwachsene und 
Personen mit Gelenk-, Rücken- 
oder Blutdruckproblemen entwi-
ckelt. Die niedrige bis mittlere 
Intensität macht das Erlernen ein-
facher, sorgt dabei aber dennoch 
für ausgelassene Stimmung und 
viel Spaß im Kurs.

Bitte Sportkleidung, Handtuch und 
ausreichend Getränke mitbringen.

V302-80

Fr, ab 14.2.25, 
11:00 - 12:00 Uhr, 

15x

69,- €

>vhs-Treffpunkt<

Benötigt wird: 
geeignete Tragehilfe 

oder Tragetuch, 
bequeme Kleidung 

und Turnschuhe.

V302-61

Mi, ab 12.2.25, 
19:00 - 20:00 Uhr, 

nicht am 2.4.+7.5. 
u. 14.5.25

58,65 €

>Bildungszentrum<

oder

V302-68

Mi, ab 12.2.25, 
20:15 - 21:15 Uhr, 

nicht am 2.4.+7.5. 
u. 14.5.25

58,65 €

>Bildungszentrum<
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Augenschule, Augenpflege, Sehen, Gesundheit, Stz, Kopfschmerzen, Migräne, Vorbeugen, Gesundheit, Stz, Yoga-Theorie, Gesund-
heit, Stz

Yoga. Einfach. 
- online (Zoom)
Sylvie Schröder

Sie haben schon so viel von Yoga 
gehört und gelesen, aber es noch 
nie ausprobiert? Sie finden sich 
bei den ganzen Angeboten nicht 
zurecht oder sind vielleicht sogar 
überfordert? Sie wissen nicht, was 
zu Ihnen passt und möchten daher 
nicht gleich einen ganzen Kurs 
buchen? Oder Sie waren schon 
mal beim Yoga, wurden aber ent-
täuscht? Eines sollten Sie wissen: 
Es gibt nicht das EINE Yoga.

Dieses Webinar möchte Ihnen die 
Welt des Yoga kurz und einfach 
vorstellen, ohne Praxis!

Dabei werden Ihnen der grund-
legende Aufbau einer Yoga-Ein-
heit erklärt und einige Formen 
und Spielarten vorgestellt – ohne 
komplizierte indische Namen und 
ohne spirituellen Touch. Einfach 
ganz einfach! Es soll Sie neugierig 
auf IHRE Form des Yoga machen, 
die Sie ohne Druck und strenge 
Regeln ausüben können – allein 
oder in einer Gruppe.

Augenschule 
- online (Zoom)
Sylvie Schröder
Unsere Augen lassen uns die Welt 
erblicken und sind das Fenster zu 
unserer Seele. Aber sie sind durch 
trockene Luft und immer länger 
andauernder Bildschirmarbeit be-
lastet. In diesem Webinar werden 
Ihnen die Anatomie des Auges 
und mögliche Beschwerdebilder 
erklärt. Doch vor allem lernen Sie 
wirkungsvolle Augenübungen und 
einfache, wohltuende Maßnah-
men zur Augenpflege kennen.

Kopfschmerz & Migräne 
- den Ursachen auf der 
Spur - online (Zoom)
Sylvie Schröder
Es gibt über 200 Arten von Kopf-
schmerzen, und sie können sich 
so individuell zeigen wie ein 
Fingerabdruck. Das Webinar 
vermittelt Ihnen mögliche Ursa-
chen dieser Volkskrankheit, auch 
solche, die Ihnen vielleicht nicht 
auf den ersten Blick in den Sinn 
kommen. 

V303-19

Mi, 9.4.25, 
18:30 - 20:30 Uhr

20,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

V303-14

Mi, 18.6.25, 
18:30 - 20:30 Uhr

20,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

V303-18

Mi, 19.2.25, 
18:30 - 20:30 Uhr

20,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.
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Gedächtnistraining, Gesundheit, Psychologie, Stz

Fit im Kopf - Ganzheitli-
ches  Gedächtnistraining
Angelika Pape
Gehirnzellen lieben es, gebraucht 
zu werden. Die Lernfähigkeit 
des Gehirns bleibt bis ins hohe 
Alter weitestgehend erhalten. 
Wer fit im Kopf ist und es bleiben 
möchte, kann in diesem Kurs mit 
vielfältigen Übungen - ganz ohne 
Leistungsdruck - seine geistige 
Leistungsfähigkeit erhalten und 
verbessern.

Merkfähigkeit, Konzentration und 
Informationsverarbeitung werden 
gesteigert .

Ganzheitliches Gedächtnistraining 
arbeitet nicht nur mit dem Geist, 
sondern beteiligt Körper und See-
le: Bewegung und Entspannung 
gehören dazu, Kreativität, Fantasie 
und Kommunikation.

5 Wege zu einem 
perfekten Gedächtnis 
- online -
Helmut Lange
Das Denken und Lernen sind 
zu einem großen Teil durch die 
Schulzeit geprägt. 

Wenn Sie als Lernender an Fort- 
und Weiterbildung teilnehmen, 
greifen Sie meist auf altherge-
brachtes Lernverhalten zurück und 
wundern sich, dass kaum etwas 
hängen bleibt. Dabei kann Lernen 
so einfach sein, wenn Sie nur eini-
ge Merktechniken anwenden. 

Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, 
Daten, Fakten, Vokabeln, Namen 
und Gesichter schnell und sicher 
behalten möchten, dann lassen 
Sie sich von einem kreativen und 
einflussreichen Gedächtnistrainer 
inspirieren. Denn Ihr Gehirn kann 
viel mehr als Sie denken. Sie be-
kommen faszinierende Gedächt-
nistechniken von dem professio-
nellen Andragogen Helmut Lange 
vermittelt. 

Schon während des Seminars 
kann Ihre Merkfähigkeit um 300% 
gesteigert werden. 

Anschließend werden Sie nicht 
mehr lernen, weil Sie müssen, 
sondern Sie werden lernen, weil 
Sie wollen!

Just for fun! 

V304-01

Mi, ab 26.2.25, 
9:15 - 10:30 Uhr, 
nicht am 12.3.25

64,60 €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V304-02

Mi, ab 26.2.25, 
10:45 - 12:00 Uhr, 

10x

nicht am 12.3.25

64,60 €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte denken Sie an 
Bleistift, Kugel-

schreiber und Ra-
diergummi und ggf. 

an Ihre Lesebrille.

Materialkosten für 
die Übungsblätter 

werden im Kurs 
erhoben.

V304-15

Sa, 29.3.25, 
9:00 - 16:30 Uhr

67,50 €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

Der Onlinekurs 
spricht jeden 

an - ob Schüler, 
Studenten, Berufstä-

tige oder Senioren 
- probieren Sie es 

gerne aus!
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335

Gedächtnistraining, Gesundheit, Psychologie, Stz

Superhirn - Namen und 
Gesichter merken 
- online -
Helmut Lange
Viele Menschen können sich zwar 
sehr gut an Gesichter 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, um sich Gesichter und 
Namen einzuprägen.
Mit dieser Methode schaffte es 
auch der Gedächtnissportler Boris 
Konrad ins Guinness-Buch der 
Rekorde: 201 Gesichter und die 
dazugehörenden Namen in nur 15 
Minuten.
Der Gedächtnistrainer und Buch-
autor Helmut Lange zeigt Ihnen 
anhand von Beispielen, wie auch 
Sie von dieser Methode profitieren 
können.

Superhirn - Kopfrechnen, 
schneller als mit dem 
Taschenrechner - online-
Helmut Lange
Sie lernen verblüffende Kopfre-
chentricks, mit deren Hilfe Sie 
schneller im Kopf rechnen können 
als mit einem Taschenrechner. Mit 
etwas Übung können Sie vielleicht 
auch schneller rechnen als Sie 
sprechen können. Die aus Indien 
stammenden Rechenmethoden 
(vedische Mathematik) sind in 
unserem Kulturkreis noch unbe-
kannt, machen jedoch viel Spaß 
und erhöhen das Interesse an Ma-
thematik um ein Vielfaches. Der 
Buchautor und Andragoge Hel-
mut Lange zeigt Ihnen die besten 
Kopfrechen-Tricks.

V304-16

Di, 11.3.25, 
19:00 - 21:30 Uhr

25,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

V304-17

Do, 13.3.25, 
19:00 - 21:30 Uhr

25,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.

Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt - online -
Helmut Lange
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen können? Und dabei noch Spaß haben? 

Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei, Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, son-
dern auch länger im Kopf zu behalten.  Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum 
reduziert. 

Der Bestsellerautor und Dipl. Pädagoge Helmut Lange hat zum Thema „Vokabeln lernen“ 
mehrere Bücher veröffentlicht und zeigt 

Ihnen anhand von weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu verblüffenden Lernerfol-
gen - bereits während des Webinars mit den besten Vokabellern-Tricks.

V304-18

Do, 27.3.25, 
19:00 - 21:30 Uhr

25,- €

>online<

Den Link zum 
Kurs erhalten die 

Teilnehmenden 
vor Kursbeginn per 

E-Mail.
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Füße, Reflexzone, Gesundheit, Stz Gesundheit, Bewegung, Füße, Knie, Hüfte, Stz, Selbstführung, Resili-
enz, Psychologie, Gesundheit, Mindset, Stz

Einführung in die 
Fußreflexzonenmassage
Siglinde Rogge
Wie auf einer Landkarte finden 
sich am ganzen Fuß Verbindungs-
punkte zu allen Organen, Nerven, 
Gelenken und Knochen, Muskeln 
sowie zum Immunsystem. Mittels 
gezielter Massage kann dieses 
Prinzip genutzt und so entspre-
chende Bereiche bzw. Funktionen 
des Körpers stimuliert werden. 
Zudem hat die Fußreflexzonen-
massage einen entspannungsför-
dernden Einfluss auf Körper, Seele 
und Geist.

In diesem Vortrag wird auf 
Schmerz- und Seelenpunkte einge-
gangen, Selbsthilfe-Techniken wer-
den gezeigt.  Zudem gibt es Hilfen 
bei Fußschmerzen. Bitte bringen 
Sie ein Handtuch mit. 

Gesunde Füße, Knie und 
Hüften
Simone Paulyn
Die selbstverständliche Funktion 
unserer Füße, Knie und Hüften 
wird uns häufig erst bewusst, 
wenn sie schmerzen. In diesem 
Kurs lernen wir in Theorie und 
Praxis Problemen vorzubeugen 
und viele Gleichgewichts- und 
Kräftigungsübungen. Darüber hin-
aus lernen wir Maßnahmen gegen 
Fehlstellungen, muskuläre Dysba-
lancen, ihre Auswirkung und wie 
sie sich gegenseitig beeinflussen 
kennen. Ein wichtiges Element 
dabei ist unser Gang.

V304-07

Mi, 26.3.25,
17:00 - 19:30 Uhr

16,50 €

>Bildungszentrum<

Es findet keine Heil-
behandlung statt. 

Ein Skript kann zum 
Selbstkostenpreis 
von 2,- € im Kurs 

erworben werden. 

V304-10

Sa, 15.2.25, 
9:30 - 12:45 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Die meisten Übun-
gen führen wir 

barfuß durch. Bitte 
sportliche Kleidung, 
Leggins oder kurze 

Hose tragen.

Für Teilnehmende 
geeignet, die ohne 
Hilfsmittel gehen.
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335

Selbstführung, Resilienz, Psychologie, Gesundheit, Mindset, Stz, 

Stress lass nach - 
Mind-Body-Programm für mehr 
Ruhe und Gelassenheit
Gaby Pardey
Unser Leben ist geprägt von vollen 
Terminkalendern, langen To-do-
Listen und der Anforderung, Job, 
Familie und Freizeit unter einen 
Hut zu bringen. Kein Wunder, 
dass sich viele Menschen ge-
stresst fühlen und nicht selten 
ihre körperliche, psychische und 
mentale Gesundheit darunter lei-
det. Herausfordernde Situationen 
lassen sich nicht verhindern, doch 
wir können beeinflussen, wie wir 
damit umgehen. 

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie 
zu innerer Ruhe kommen, besser 
abschalten von Stress und All-
tagsbelastungen und Ihre eige-
nen Ressourcen stärken, um Ihre 
Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
zu erhalten. Es erwartet Sie eine 
Mischung aus aktiven Übungen 
von Körper- und Mentaltraining, 
Atmung und Meditation sowie 
anschaulicher Wissensvermittlung. 
Sie nehmen einen reichen Schatz 
an leicht einsetzbaren Methoden 
mit, damit Sie Ihren Alltag mit 
Gelassenheit und Leichtigkeit 
meistern können.

 

Frauen mit Mehrfach-
belastung
- Stress weg und gesundes Altern
Alexandra Cohrs
In unserem modernen Alltag sind 
wir oft unbewusst Stress ausge-
setzt. In diesem Workshop lernen 
Sie, Ihren Körper als Verbündeten 
zu erleben, um Stress frühzeitig zu 
erkennen und ihm gelassener zu 
begegnen. Mit Übungen, die das 
Körperspürbewusstsein trainieren 
und gezielten Selbsterfahrungs-
übungen stärken Sie Ihre Resi-
lienz und entwickeln ein neues 
Bewusstsein für Gesundheit, Kraft 
und Freude. So kommen Sie in 
Ihre Mitte und leben authentischer 
und selbstbewusster.

V306-08

Di, ab 18.2.25, 
18:00 - 19:30 Uhr, 

5x

34,50 €

>Bildungszentrum<

Bitte kommen Sie in 
bequemer Kleidung 

und bringen Sie 
eine Decke, rutsch-

feste Socken und 
etwas zu trinken 

mit. 

V306-15

Sa, 22.2.25, 
11:00 - 15:00 Uhr

27,- €

>Bildungszentrum<

Bitte mitbringen: 
Getränk und etwas 

zum Schreiben (Stift 
und Notizblock)

Bitte lassen Sie sich beraten, wenn 
Sie Fragen zu einem Kurs haben!

Unten auf jeder Seite finden Sie die zuständige 
Programmbereichsleitung, die Ihre Fragen gerne 
beantwortet und Sie individuell berät.
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Selbstführung, Resilienz, Psychologie, Gesundheit, Mindset, Stz

Positiv denken geht 
nicht? Das wäre ja ge-
lacht!
Marion von Appen
Vielleicht hat Ihnen schon jemand 
gesagt: “Denk doch mal positiv!“ 
Vielleicht würden Sie das gerne 
tun, aber Sie merken, dass es nicht 
so einfach ist! Jeder Gedanke er-
zeugt ein Gefühl im Körper. Den-
ken wir eine längere Zeit negativ, 
kann dies zu einer oder mehreren 
Körperreaktionen führen, die uns 
sogar krank machen können. Für 
eine gesunde Lebensführung ist 
daher ein positives Mindset wich-
tig. An diesem Abend bekommen 
Sie Werkzeuge an die Hand, um 
mehr positive Gedanken in Ihren 
Alltag integrieren zu können und 
trotz negativer Gedanken wieder 
zu lachen - eigentlich ist positives 
Denken gar nicht so schwer! 

Resilienztraining
Marion von Appen
Kennen Sie auch diese Stehauf-
menschen, die nichts umhauen 
kann?
Haben diese Menschen nur Glück 
oder eine starke Resilienz? Denn 
„Resilienz ist die Fähigkeit, Krisen 
zu bewältigen und sie durch Rück-
griff auf persönliche und sozial 
vermittelte Ressourcen als Anlass 
für Entwicklungen zu nutzen“, so 
eine Definition des online-Lexi-
kons Wikipedia.
An diesem Tag bekommen Sie 
Übungen an die Hand, um Ihre 
persönliche Resilienz zu stärken. 
Bleiben Sie künftig gelassener und 
gestalten Sie Ihren Alltag stress-
freier. Hier haben Sie die Chance, 
Techniken zu erlernen, die Sie 
innerlich stärken und Sie immun 
gegen Angriffe von außen machen 
können!

V306-02

Di, 11.3.25, 
17:00 - 20:15 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
sich etwas zu Trin-
ken und Schreiben 

mit. Die Materi-
alkosten belaufen 

sich auf 0,90€.

V306-05

Sa, 26.4.25, 
9:30 - 16:15 Uhr

44,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
sich etwas zu Trin-
ken und Schreiben 

mit. Die Materi-
alkosten belaufen 

sich auf 3,00€.
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335

Glücklich und erfüllt 
durch eine gute Selbstführungskompetenz
Beatrice Kalz-Kröster
In einer Welt, die ständig in Bewegung ist und in der sich die Anforderungen an uns immer 
wieder ändern, ist es wichtiger denn je, unsere Gedanken, Emotionen und Handlungen 
bewusst zu steuern.

Wie wäre es, wenn Sie in turbulenten Zeiten wie diesen über ein starkes Selbstbewusstsein 
und eine gute Resilienz verfügen, um damit Ihren beruflichen und privaten Anforderungen 
motivierter und reflektierter begegnen zu können? Authentisch, in sich ruhend, begeiste-
rungsfähig und agil. Denn wer beruflich und privat in seiner Mitte bleiben und Ziele und Vi-
sionen verwirklichen will, sollte seine Werte kennen und seine Fähigkeiten optimal nutzen.

V306-09

Sa, 15.3.25, 
9:30 - 16:45 Uhr

44,- €

>Bildungszentrum<

oder

V306-10

Sa, 24.5.25, 
9:30 - 16:45 Uhr

44,- €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
Getränke und etwas 

zum Schreiben 
(Stift, Notizblock) 

mit.

In diesem Workshop werden Sie

- sich selbst neu und besser kennenlernen,

- auf der Grundlage wissenschaftlicher und 
praxiserprobter Methoden Ihre Selbstfüh-
rungskompetenz steigern,

- verstehen, dass neben fachlichem Know-
How maßgeblich soziale, emotionale und 
mentale Kompetenzen für eine erfüllte 
Zukunft von Bedeutung sind,

- mit Freude und Spaß lernen, so dass die 
Inhalte nachhaltig verinnerlicht und umge-
setzt werden können.
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Persönlichkeit, Selbstführung, Resilienz, Psychologie, Mindset, Gesundheit, Stz

Persönliche Entwicklung und Wohlbefinden
- Gestalten Sie Ihre Zukunft - mental und physisch aktiv!
Katrin Beier
Wollen Sie wichtige Aufgaben nicht mehr aufschieben? Wünschen Sie sich mehr Resilienz 
in Ihrem Leben? Möchten Sie spüren, wie gut sich diese Themen mit aktiven Übungen zum 
Wohlbefinden verbinden lassen? Dann ist unser Seminar genau das Richtige für Sie!

Im ersten Teil beschäftigen wir uns mit dem Thema Prokrastination. Sie lernen die Ursachen 
des Aufschiebens kennen und analysieren gemeinsam, wie sich das auf Ihr persönliches und 
berufliches Leben auswirkt. Mit gezielten Übungen entwickeln Sie individuelle Strategien, 
um Prokrastination erfolgreich zu überwinden. Ergänzend dazu erleben Sie eine Einheit Ba-
lance-Training. Dieses bringt Sie nicht nur körperlich, sondern auch mental in Balance und 
fördert Ihre Körperwahrnehmung.

Am Samstag vertiefen wir das Thema und beleuchten zusätzlich die Resilienz. Ein „Good 
Morning Yoga“ hilft Ihnen, erfrischt in den Tag zu starten. Wir reflektieren unsere bisherigen 
Erkenntnisse und besprechen den Fortschritt Ihrer Ziele. Ein Resilienztest dient als Grund-
lage, um Ihre persönliche Resilienz zu analysieren und maßgeschneiderte Aktionspläne zu 
entwickeln. Abschließend beschäftigen wir uns mit Ihrem persönlichen Stress und entwi-
ckeln gemeinsam sinnvolle Strategien.

Das Besondere an dieser Fortbildungsreihe ist die Kombination von Themen der Persönlich-
keitsentwicklung mit unterstützenden aktiven Elementen wie Yoga und Balance-Training, die 
nicht nur das körperliche Wohlbefinden fördern, sondern auch Ihre mentale Stärke unterstüt-
zen. Diese Kombination stellt sicher, dass Sie nicht nur theoretisches Wissen, sondern auch 
praktische Fähigkeiten erwerben, um Ihre persönliche Entwicklung aktiv zu gestalten.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung für Yoga und Entspannungsübungen, Schreibmaterial für 
Notizen und Übungen, eine Wasserflasche und leichte Snacks, sowie Offenheit und Bereit-
schaft zur Selbstreflexion mit.

Dieses Wochenende kann mit dem Seminar „Entdecken Sie Ihre inneren Ressourcen“ er-
gänzt werden, in dem es um die eigenen Stärken, Innere Antreiber und das Thema Verände-
rung geht.

V306-13

Fr, 21.3.25
18:00- 21:15 Uhr

und
Sa, 22.3.25

10:00-17:15 Uhr

66,- €

>Bildungszentrum<
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Bei Fragen zu diesen Kursen sprechen Sie gerne mit: Melanie Schuricht, 0511 7307 4335
Persönlichkeit, Resilienz, Psychologie, Gesundheit, Mindset, Stz

Entdecken Sie Ihre inneren Ressourcen
Katrin Beier
Dieses Seminar bietet eine inspirierende Kombination aus Persönlichkeitsentwicklung und 
sportlichen Aktivitäten. Es ist ideal für alle, die ihre inneren Stärken und Fähigkeiten besser 
nutzen möchten.

Der Freitag steht ganz im Zeichen der Entdeckung und Nutzung der eigenen Ressourcen. 
Sie lernen, Ihre eigenen Stärken einzuschätzen und zu reflektieren. Anhand eines Tests 
identifizieren Sie Ihre inneren Antreiber und erfahren, weshalb es sinnvoller ist, Stärken zu 
stärken als Schwächen zu schwächen. Der Abend klingt mit einer entspannenden Traum-
reise aus.

Der Samstag beginnt mit einem belebenden „Good Morning Yoga“. Anschließend reflektie-
ren wir die Erkenntnisse des Vortages und entwickeln Maßnahmen zum Umgang mit den 
inneren Antreibern. Sie lernen, Ihre eigenen Widerstände gegen Veränderungen zu verste-
hen und besser und vor allem proaktiv damit umzugehen. Im Bereich Selbstmanagement 
erfahren Sie, wie Sie in Stresssituationen handlungsfähig bleiben und effektiver Entschei-
dungen treffen können. Der Tag endet mit der individuellen Bearbeitung Ihrer Themen und 
einer Präsentation im Plenum.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung für Yoga und Entspannungsübungen, Schreibmaterial 
für Notizen und Übungen, eine Wasserflasche und leichte Snacks, sowie Offenheit und 
Bereitschaft zur Selbstreflexion mit

Dieses Wochenende kann mit dem Seminar „Persönliche Entwicklung und Wohlbefinden - 
Gestalten Sie Ihre Zukunft- mental und physisch aktiv!“ ergänzt werden, in dem es um die 
„Aufschieberitis“, die persönliche Resilienz und um den Umgang mit Stress geht. 

V306-14

Fr, 16.5.25
18:00-21:15 Uhr

und
Sa, 17.5.25

10:00-17:15 Uhr

66,- €

>Bildungszentrum<
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Segelscheine

Segeln, Sportbootführerschein

Ab aufs Wasser - Sportbootführerschein - Binnen (Segeln und Motor)
Geltungsbereich: Binnenschifffahrtsstraßen
Jochen Friedrichs
Die Freizeit als Bootsführer auf Seen, Flüssen und Kanälen verbringen und das Gefühl der 
großen Freiheit erleben. Dieser Traum lässt sich leicht umsetzen, doch ganz ohne einige 
Grundkenntnisse in Bootskunde, Seemannschaft und den Verkehrsvorschriften der Binnen-
schifffahrtsstraßen-Ordnung geht es nicht.

Dieser Kurs richtet sich an Wassersportler, die verantwortungsvoll ein Sportboot - mit Motor 
oder unter Segeln - auf den Wasserflächen im Binnenland führen möchten und bereitet auf 
die freiwillige theoretische Prüfung zum amtlichen Sportbootführerschein Binnen vor. Die 
Themen umfassen die Bereiche Boots- und Motorkunde, Segeltheorie, Wetter und Schiff-
fahrtsrecht. Die für Prüfung und Praxis erforderlichen nautischen Knoten gehören natürlich 
auch zum Kursprogramm. Der Dozent ist selbst aktiver Wassersportler, Segler und Ausbilder

und gestaltet den Unterricht anhand verschiedener Übungen und Medienformate spannend 
und praxisnah. Informationen über etwaige Kursmaterialien, Möglichkeiten der praktischen 
Ausbildung und Details für die Prüfungsteilnahme werden am ersten Kursabend genannt. 

V200-20

Mo / Mi, 
28.4.25 - 14.5.25,
18:00 - 20:45 Uhr, 

6x

110,- €

>Bildungszentrum<

Nautische Kennt-
nisse nicht erforder-

lich.
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Fragen zu diesen Kursen beantworten wir Ihnen gerne: päd. Team, 0511 73074303

Fit für den Sportbootführerschein See (Motorbootschein)
Geltungsbereich: Seeschifffahrtsstraßen
Jochen Friedrichs
Auf die Theorieprüfung zum Sportbootführerschein See einfach mit der App vorbereiten - 
das reicht doch aus, oder? Zum Bestehen der Prüfung vielleicht, aber die See prüft nach 
und in der Gruppe macht das Lernen ohnehin mehr Spaß, nicht nur bei den Navigations-
aufgaben. Dieser Kurs führt die Teilnehmer in den Bereichen Navigation, Seemannschaft, 
Wetter und Schifffahrtsrecht in die spannende Welt der Seefahrt ein und bereitet auf die 
freiwillige Teilnahme an der Theorieprüfung zum amtlichen Sportbootführerschein See vor.

Zielgruppe sind angehende Schiffsführer und Wassersportler, die nautisches Wissen erlan-
gen und im Bereich des Küstenmeeres verantwortungsvoll ein Sportboot führen möchten. 
Auf Sportbooten mit einer Motorleistung von mehr als 11,04 kW (15 PS) ist der Sportboot-
führerschein See sogar vorgeschrieben. 

Der Dozent ist aktiver Wassersportler, Segler und Ausbilder und gestaltet den Unterricht 
mithilfe interaktiver Aufgaben und modernen Medienformaten unterhaltsam und praxis-
nah. 

Erforderliche Materialien 
für diesen Kurs:

	› Bleistifte HB, 
Radierer, Anspitzer, 
Navigationsdreiecke 
(Kurs und 
Anlegedreieck), 
Kartenzirkel (z.B. SBF 
Ausbildungs-Set Delius 
Klasing Verlag.

	› Übungsbögen 
Sportbootführerschein 
See Delius Klasing 
Verlag oder alternativ 
Übungsseekarte D49.

Segeln, SBF-See, Stz

V200-21

Mi / Fr, 26.2.25 
- 28.3.25, 18:00 - 

20:45 Uhr, 8x

148,- €

>Bildungszentrum<

Informationen 
über erforderliche 

Kursmaterialien, zur 
Prüfungsteilnahme 

und der praktischen 
Ausbildung erfolgen 
am ersten Kurabend

Nautische Vor-
kenntnisse nicht 

erforderlich.
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Navigation, Segeln, Stz, Segeln, Wetterkunde, Stz

Astroseminar für Seefahrer
Jochen Friedrichs
Die Ortsbestimmung auf See anhand von Gestirnsbeobachtungen blickt auf eine jahrhun-
dertelange Tradition zurück und erlebt aktuell in Zeiten weltweiter Krisen und digitaler 
Risiken ein regelrechtes Comeback, auch in der Sportschifffahrt.

Dieses Seminar gibt einen Einblick in die Königsdisziplin der Positionsbestimmung und 
vermittelt die Zusammenhänge zwischen Himmel und Erde, zwischen Sextant und Chrono-
graph, zwischen klassischer Navigation und moderner GPS-Ortung.

Spannende Themen stehen auf der Agenda: Was ist die Besteckrechnung? Warum hat die 
genaue Zeit auf See eine so hohe Bedeutung? Wie bewegen sich die Gestirne am Himmel? 
Wofür wird der Sextant verwendet?

Angesprochen sind Segler und Wassersportfreunde, die sich über dieses spannende The-
ma einen Einblick verschaffen oder bereits gedanklich auf das höchste nautische Patent im 
Sportbereich - den Sporthochseeschifferschein - vorbereiten möchten.

V200-22

Sa, 21.6.25, 
10:00 - 16:30 Uhr

38,50 €

>Bildungszentrum<

Teilnehmende 
dürfen gerne einen 
wissenschaftlichen 

Taschenrechner

(Empfehlung Casio) 
mitbringen. Nau-
tisch-mathemati-

sches Interesse und 
Grundkenntnisse 
der Seefahrt und/

oder im Segeln sind 
sinnvoll.
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Fragen zu diesen Kursen beantworten wir Ihnen gerne: päd. Team, 0511 73074303
Segeln, Knotenkunde, Stz

Wetterseminar (nicht nur) für Wassersportfans
Jochen Friedrichs
Die sichere Ausübung vieler Wassersportarten ist vom Wetter besonders abhängig. Aller-
dings ist die Einschätzung der Wetterlage dank des Smartphones leicht geworden. Welches 
Grundwissen über das Wetter ist daher überhaupt noch erforderlich?

Dieses Seminar gibt eine anschauliche Einführung in die Grundlagen der Meteorologie und 
richtet sich an alle, die auf oder am Wasser unterwegs sind - egal ob mit dem eigenen SUP, 
Kanu oder Hausboot oder als Gast an Bord von Segel-, Motor- oder Kreuzfahrtschiffen. 

Wie hängen Wind und Luftdruck zusammen? Was verraten uns die Wolken über das Wet-
ter? Wie entstehen Tiefdrucksysteme? Erläutert werden nützliche Wetter-Apps und weitere 
Themen.

Seemannsknoten - Nautischer Vormittag nicht nur für Seebären
Jochen Friedrichs
Nautische Knoten haben in der Seefahrt traditionell eine große Bedeutung und gehören 
auch noch heute im Sportbootbereich zum handwerklichen Grundwissen eines jeden 
Bootsführers. Seemannsknoten sollen sicher halten, leicht zu lösen sein und sich einfach 
und schnell knüpfen und stecken lassen. Und das auch in Situationen, wenn es einmal 
etwas hektischer zugeht. 

Der Kurs vermittelt Schritt für Schritt wichtige und praktische Knoten und Stege für die 
Verwendung an Bord, im Garten, im Haushalt, beim Camping oder in vielen anderen Be-
reichen. Alle Knoten, die aktuell bei der praktischen Prüfung für die amtlichen Segel- und 
Motorbootführerscheine 
benötigt werden, sind 
natürlich auch im Kurs 
enthalten. Ein Kurs als 
Vorbereitung für die an-
stehende Knotenprüfung, 
den nächsten Ausflug aufs 
Wasser oder die Zeit als 
Mitsegler an Bord.

Natürlich mit bebilderten 
Anleitungen zum Lernen 
und Nachmachen, einer 
Prise Seemannsschnack 
und kleiner Leinenkunde. 

V200-24

Do, 15.5.25, 18:00 
- 20:45 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

V200-25

Sa, 14.6.25, 10:00 - 
12:45 Uhr

22,- €

>Bildungszentrum<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

Material für die 
praktischen Übun-

gen wird im Kurs 
gestellt.
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Sprachen und Integration

Das Motto des Programmbereichs „Sprachen und Integration“ für das Semester I/2025 
lautet „Worte öffnen Türen – Entdecken Sie mit uns neue (Sprach-)Welten!“
Mehrsprachige Fähigkeiten sind in unserem interkulturellen Alltag von großer Bedeutung. 
In unseren Kursen konzentrieren wir uns auf Sprachaktivitäten und Lernstrategien aus 
verschiedenen Perspektiven, wobei die Bereiche Rezeption und Interaktion besonders 
betont werden. Unser pädagogisches Konzept orientiert sich am Gemeinsamen Euro-
päischen Referenzrahmen für Sprachen (GeR). Durch vielfältige kommunikative und 
interkulturelle Methoden möchten wir Ihre Sprachkompetenzen fördern, damit Sie diese 
sowohl im Beruf als auch im Privatleben erfolgreich einsetzen können.
Unser interkulturelles Team von Lehrenden bietet ein breites Spektrum an Sprachen und 
Lehrqualifikationen, was unsere Kurse besonders bereichernd macht. Das Angebot der 
vhs Langenhagen wird kontinuierlich an individuelle und gesellschaftliche Bedürfnisse 
sowie Interessen angepasst. Wir bieten eine Vielzahl von Sprachkursen an, von Arabisch 
über Chinesisch bis Türkisch, auch online.
Im Bereich Integration bieten wir geförderte Integrationskurse und Berufssprachkurse 
(B2) für Menschen ohne deutsche Herkunftssprache an, die mit den entsprechenden 
Prüfungen (Deutsch-Test für Zuwanderer, Deutsch-Test für den Beruf sowie Test „Leben in 
Deutschland“) abgeschlossen werden.
Ergänzend haben Sie bei uns auch die Möglichkeit, Deutschsprachprüfungen (telc 
Deutsch B1, B2 und C1 Hochschule) sowie den Einbürgerungstest zu mehreren Terminen 
im Jahr abzulegen.

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an: 

Dr. László Ránics | 0511 7307 4332 | ranics@vhs-langenhagen.de
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104	 Kompetenzstufen, Beratung und Preisstufen

106	 Arabisch

107	 Chinesisch und Japanisch

108	 Englisch

111	 Italienisch und Russisch
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114	 Spanisch

116	 Türkisch

116	 Deutsch als Fremd- und Zweitsprache

118	 Deutsch-Prüfungen und Einbürgerungstests

120	 Integrationskurse und Berufssprachkurse

122	 Austauschforum
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Kompetenzstufen & Kann-Beschreibungen der Sprachkenntnisse
Unsere Sprachkurse richten sich nach dem vom Europarat entwickelten Gemeinsamen europäischen 
Referenzrahmen (GeR). Diese sechsstufige, europaweit gültige Einstufung beschreibt, was die/der Lernende 
bei Erreichen der jeweiligen Kompetenzstufe kann.

Kann vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze verstehen und 
verwenden, die auf die Befriedigung konkreter Bedürfnisse zielen. Kann sich und 
andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stellen – z.B. wo sie 
wohnen, welche Leute sie kennen oder welche Dinge sie haben – und kann auf 
Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich auf einfache Art verständigen, wenn die 
Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

A1 Anfänger

Kann Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, die mit Bereichen von ganz 
unmittelbarer Bedeutung zusammenhängen (z. B. Informationen zur Person und zur 
Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemäßigen 
Situationen verständigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von 
Informationen über vertraute und geläufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die 
eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang 
mit unmittelbaren Bedürfnissen beschreiben. 

A2 Grundlegende 
Kenntnisse

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird 
und wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Kann die 
meisten Situationen bewältigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. 
Kann sich einfach und zusammenhängend über vertraute Themen und persönliche 
Interessengebiete äußern. Kann über Erfahrungen und Ereignisse berichten, 
Träume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Plänen und Ansichten kurze 
Begründungen oder Erklärungen geben.

B1
Fortgeschrittene 

Sprachver-
wendung

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen; 
versteht im eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan 
und fließend verständigen, dass ein normales Gespräch mit Muttersprachlern ohne 
größere Anstrengung auf beiden Seiten gut möglich ist. Kann sich zu einem breiten 
Themenspektrum klar und detailliert ausdrücken, einen Standpunkt zu einer aktuellen 
Frage erläutern und die Vor- und Nachteile verschiedener Möglichkeiten angeben.

B2
Selbstständige 

Sprachver-
wendung

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, längerer Texte verstehen und auch 
implizite Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und fließend ausdrücken, 
ohne öfter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu müssen. Kann die Sprache 
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium 
wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich klar, strukturiert und ausführlich zu 
komplexen Sachverhalten äußern und dabei verschiedene Mittel zur Textverknüpfung 
angemessen verwenden.

C1
Fachkundige 
Sprachver-
wendung

Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hört, mühelos verstehen. Kann Informationen 
aus verschiedenen schriftlichen und mündlichen Quellen zusammenfassen und 
dabei Begründungen und Erklärungen in einer zusammenhängenden Darstellung 
wiedergeben. Kann sich spontan, sehr flüssig und genau ausdrücken und auch bei 
komplexeren Sachverhalten feinere Bedeutungsnuancen deutlich machen. 

C2
annähernd

muttersprachli-
che Kenntnisse
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Preisstufen der Sprachkurse
Bei vielen unserer Sprachkurse sind 3 Preisstufen 
angegeben. Die Höhe dieser Entgeltstufen richtet sich 
nach der Teilnehmendenzahl:

Preisstufe I: 4-6 TN

Preisstufe II: ab 7 TN

Preisstufe III: ab 10 TN

Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie verbindlich die 
Preisstufe I. 

Melden sich mehr als 7 Personen an, gilt automatisch 
für alle Teilnehmenden die günstigere Preisstufe II. Mit 
10 Teilnehmenden gilt die Preisstufe III.

Diese Regelung ist bis zum Kursbeginn gültig. 
Etwaige Veränderungen der Teilnehmendenzahl 
nach Kursbeginn haben keinen Einfluss mehr auf die 
Kursgebühr.

Bei jeder Preisstufe sind zwei Beträge angegeben. 
Der zweite Betrag zeigt das ermäßigte Kursentgelt an. 
Weitere Informationen zur Ermäßigung lesen Sie in 
den AGBs.

Zur Selbsteinschätzung der 
Sprachkenntnisse
Bei der Wahl des geeigneten Sprachkurses ist ein 
Online-Test zu Ihren Sprachkenntnissen die beste 
Grundlage für unser telefonisches oder persönliches 
Beratungsgespräch. 

Diesen Online-Test finden Sie z.B. auf 

www.cornelsen.de/empfehlungen/sprachtest
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Arabisch, Sprachen

Arabisch A1.2: 
für Sprachlernende mit elementa-
ren Vorkenntnissen
Faten Ghazal
Haben Sie bereits grundlegende 
Kenntnisse im Arabischen und 
sind mit der Schrift sowie einigen 
Redewendungen vertraut? Dann 
ist der Kurs von Frau Ghazal ge-
nau das, was Sie suchen!

In diesem Kurs erweitern Sie Ihre 
Kenntnisse und entdecken die 
vielfältigen Aspekte der gespro-
chenen und geschriebenen arabi-
schen Sprache. Durch interaktive 
Übungen in realistischen Situatio-
nen festigen Sie Ihre sprachlichen 
Grundlagen und tauchen tief in 
die faszinierende Welt von „Tau-
sendundeine Nacht“ ein. Lassen 
Sie sich von den Geschichten und 
der arabischen Kultur inspirieren!

Crashkurs - Arabisch 
A1.1:
für Sprachlernende ohne Vor-
kenntnisse
Faten Ghazal
Möchten Sie die arabische Spra-
che im kulturellen Kontext von 
Grund auf entdecken? Dann ist 
der Kurs von Frau Ghazal genau 
das Richtige für Sie! 

In diesem intensiven Crashkurs 
lernen Sie die vielfältigen Aspekte 
der gesprochenen und geschriebe-
nen arabischen Sprache kennen. 
Durch interaktive und spielerische 
Übungen erwerben Sie die sprach-
lichen Grundlagen und erhalten 
spannende Einblicke in die arabi-
sche Sprache und Kultur.

V401-01

Mi, ab 12.2.25, 
17:15 - 18:45 Uhr, 

15x

150,- €/90,- € (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Labasque, Nicolas 
(2014):  Salam! neu 
A1-A2. Arabisch für 
Anfänger. Kursbuch 

mit Audio-CD. 
Stuttgart: Klett. 

ISBN 978-3-12-
528835-5

Labasque, Nicolas 
(2014): Salam!  neu 
A1-A2. Arabisch für 
Anfänger. Übungs-

buch. Neubear-
beitung. Stuttgart: 

Klett. 

ISBN 978-3-12-
528836-2

V401-02

Sa, ab 1.3.25, 

9:00 - 13:00 Uhr, 
4x

100,- €

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Labasque, Nicolas 
(2014):  Salam! neu 
A1-A2. Arabisch für 
Anfänger. Kursbuch 

mit Audio-CD. 
Stuttgart: Klett. 

ISBN 978-3-12-
528835-5

Labasque, Nicolas 
(2014): Salam! neu 

A1-A2. Arabisch für 
Anfänger. Übungs-

buch. Neubear-
beitung. Stuttgart: 
Klett. ISBN 978-3-

12-528836-2
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

Chinesisch, Sprachen,

Chinesisch zum Schnuppern
Lina Liu
„Das ist doch Fachchinesisch!” Scheint Ihnen Chinesisch unerreichbar zu sein?

In diesem Schnupperkurs bekommen Sie einen Einblick in das Fremde. Sie lernen die 
Faszination für die 3.500 Jahre alten Schriftzeichen sowie ihre kulturelle Bedeutung ken-
nen. In den Schriftzeichen ist das gesammelte Wissen dieser Kultur konserviert und für die 
Chinesisch-Lernenden zugänglich. Durch den Kontakt mit dieser wundervollen Sprache 
werden Sie merken, dass jede(r) Chinesisch lernen kann. 

Während des Kurses bekommen Sie die Gelegenheit, selbst einmal die klassische chinesi-
sche Kalligrafie auszuprobieren. 

Sollte die Gruppe an der anschließenden Kursfortführung Interesse haben, so ist dies 
selbstverständlich möglich. Der Inhalt des fortführenden Kurses wird ebenfalls vorgestellt.

V402-00

Sa, 8.3.25,
10:00 - 13:00 Uhr

20,- €

>vhs-Treffpunkt<

Japanisch - Kurzseminar
Rii Heinzel
Lernen Sie in 3 Stunden Nihongo - 
die japanische Sprache - kennen!
                 mehr dazu auf Seite 16

V410-01

Sa, 3.5.25



108

IV

Englisch, Sprachen

V406-08

Mo, ab 10.02.25 
15:45 - 17:15 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Hulström-Karl, Sus-
an (2024): Great! 
A1, 2nd edition. 

Kurs- und Übungs-
buch mit Audio. 

Stuttgart: Klett. 
ISBN 978-3-12-

501753-5

V406-10

Mi, ab 12.2.25, 
20:00 - 21:30 Uhr, 

12x

120,- €/72,- € (I) 
96,-€/57,60€ (II) 

72,-€/43,20€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Cornford, An-
nie et al. (2015): 

Easy English 
A1.2. Kursbuch 
mit Audio-CDs, 

Phrasebook, Aus-
sprachetrainer und 

Video-DVD. Berlin: 
Cornelsen. 

ISBN 978-3-06-
520807-9

V406-11

Mi, ab 12.2.25, 
18:15 - 19:45 Uhr, 

12x

120,- €/72,- € (I) 
96,-€/57,60€ (II) 

72,-€/43,20€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte bringen Sie 
mit:

Cornford, An-
nie et al. (2015): 

Easy English 
A2.1. Kursbuch 
mit Audio-CDs, 

Phrasebook, Aus-
sprachetrainer und 

Video-DVD. Berlin: 
Cornelsen. 

ISBN 978-3-06-
520815-4

V406-09

Mo/Do, 
ab 10.02.25

Mo, 
17:30 - 19:00 Uhr 

Do, 
18:30 - 20:00 Uhr

15x

150,- €/90,- € (I) 
120,- €/72,- € (II) 
90,- €/54,- € (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:
Hulström-Karl, Sus-

an (2024): Great! 
A1, 2nd edition. 

Kurs- und Übungs-
buch mit Audio. 

Stuttgart: Klett. 
ISBN 978-3-12-

501753-5

Englisch A1.1: 
für Sprachlernende ohne 
Vorkenntnisse
Maria Ortiz Tomás
Möchten Sie Englisch von Grund 
auf lernen? 

In diesem Anfängerkurs lernen wir 
Schritt für Schritt die Grundlagen. 
Wir beginnen ganz von vorne: Sie 
lernen wie man sich vorstellt, die 
grundlegende Grammatik und den 
Wortschatz zu Alltagsthemen, Frei-
zeit usw.

Englisch A1.1:
Intensivkurs für Sprach-
lernende ohne Vorkennt-
nisse
Maria Ortiz Tomás
Möchten Sie Englisch von Grund 
auf lernen? In diesem Anfänger-
kurs lernen wir Schritt für Schritt 
die Grundlagen. Wir beginnen 
ganz von vorne: Sie lernen wie 
man sich vorstellt, die grundle-
gende Grammatik und den Wort-
schatz zu Alltagsthemen, Freizeit 
usw.

Englisch A2.1: 
für Sprachlernende mit 
grundlegenden Vorkennt-
nissen
Justyna Reeder
Hi! How are you? Would you 
like to practice more small-talk in 
English? Would you like to master 
simple everyday conversations in 
English? 

We will cover everything, from 
ordering a coffee to talking about 
your vacation plans :). See you 
soon!

Englisch A2.2: 
für Sprachlernende mit 
Grundlagenkenntnissen
Justyna Reeder
Hello! How are you? 

Would you like to practice your 
English speaking skills in everyday 
situations? 

Would you like to learn more 
about the English speaking coun-
tries and their culture?

Then I´d love to see you soon! 
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332
Englisch, Sprachen

V406-22

Do, ab 13.2.25, 
15 - 16:30 Uhr, 10x

100,- €/60,- € (I) 
80,- €/48,- € (II) 

60,- €/36,- € (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Kursmaterial 
wird zum ersten 

Kurstermin bekannt 
gegeben.

V406-31

Mo, ab 10.2.25, 
10:30 - 12:00 Uhr, 

10x

100,- €/60,- € (I) 
80,- €/48,- € (II) 

60,- €/36,- € (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Kursmaterial 
wird zum ersten 

Kurstermin bekannt 
gegeben.

V406-35

Do, ab 13.2.25, 
10:30 - 12:00 Uhr, 

10x

100,- €/60,- € (I) 
80,- €/48,- € (II) 

60,- €/36,- € (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Kursmaterial 
wird zum ersten 

Kurstermin bekannt 
gegeben.

Englisch A2.2 
- Morning Conversation: 
für Sprachlernende mit Grundla-
genkenntnissen
Lorraine Reich
Have fun, meet new people, and 
practise your English! English is 
becoming more and more part 
of our everyday life. We practise 
small talk and the communication 
in everyday situations, read short 
stories, revise some grammar, and 
learn about the English culture. 
We would like to welcome you to 
our group.

Englisch B1.2 - Meet up 
for English: 
für Sprachlernende mit fortge-
schrittenen Mittelstufenkenntnis-
sen
Lorraine Reich

Englisch B1.1 - Let´s talk 
and brush up your English: 
für Sprachlernende mit grundle-
genden Mittelstufenkenntnissen
Lorraine Reich
Want to have fun learning English? 
Then join our lively group. We 
read short stories and interesting 
articles, revise some grammar and 
have open discussions, or simply 
just chat in English.

Want to brush up your 
English and have fun at 
the same time? Then join 
us and make new friends 
too. We use the excellent 
magazine Spotlight with 
current topics, some gram-
mar, read short stories and 
lots of interesting articles. 
There is plenty of time for 
open discussion and sim-
ply just chatting in English.
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Englisch, Sprachen

V406-20

Do, ab 13.2.25, 
16:45 - 18:15 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

V406-41
Di, ab 11.2.25, 

15:45 - 17:15 Uhr, 
15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Englisch A2.2: 
für Sprachlernende mit Grundla-
genkenntnissen
Maria Ortiz Tomás
Ziel des Kurses ist, Ihre Grund-
lagenkenntnisse der englischen 
Sprache in Wort und Schrift zu 
erweitern, wobei der Wortschatz 
und die Grammatik trainiert wer-
den. Ergänzend werden Hörver-
stehen sowie das freie Sprechen 
geübt.

Das kurstragende Lehrwerk wird 
am ersten Unterrichtstag bekannt 
gegeben.

Englisch B2 
- Konversation:  
für Sprachlernende mit Mittelstu-
fenkenntnissen
Maria Ortiz Tomás
Schwerpunkt dieses Kurses ist 
die Diskussion aktueller Themen 
anhand von Textlektüren. Zudem 
behandeln wir historische Ereig-
nisse. Wir sprechen über typische 
amerikanische und britische 
Traditionen. Nach Bedarf erfolgen 
kleine Grammatikeinheiten.

V406-42

Di, ab 11.2.25, 
17:30 - 19:00 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Englisch B2 
- Konversation:  
für Sprachlernende mit Mittelstu-
fenkenntnissen
Maria Ortiz Tomás
In diesem Kurs werden aktuelle 
Themen diskutiert und nach Be-
darf Grammatikeinheiten wieder-
holt, um die Anwendung in der 
mündlichen Kommunikation zu 
festigen.
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

V409-02

Di, ab 11.2.25, 
19:15 - 20:45 Uhr, 

6x

60,- €

>online<

oder

V409-02A

Di, ab 29.4.25, 
19:15 - 20:45 Uhr, 

6x

60,- €

>online<

Lehrmaterialien 
werden zur Verfü-

gung gestellt.

V419-00-V

Mi, 23.4.25,
18:00 - 20:00 Uhr

10,- €

>vhs-Treffpunkt<

Italienisch A2: 
für Sprachlernende mit Vorkennt-
nissen
Zully Eldag Cidarer
In diesem Kurs lernen Sie neben 
authentischen Kommunikations-
strategien auch wichtige gramma-
tische Strukturen, wie das Verb 
piacere, indirekte Objektprono-
men, den Gebrauch des passato 
prossimo sowie den Unterschied 
zwischen passato prossimo und 
imperfetto. Zudem werden Sie mit 
Relativpronomen, zeitlichen Aus-
drücken und der Konstruktionstare 
per + Infinitiv  in kommunikati-
ven Übungen vertraut gemacht. 
Vertiefen Sie Ihre Italienischkennt-
nisse, und lassen Sie sich von der 
Sprache begeistern!

Russisch B1.2: 
für Sprachlernende mit fortgeschrit-
tenen Mittelstufenkenntnissen
Ursula Vöckler
Der Kurs wendet sich an Teilneh-
mende mit grundlegenden Mittel-
stufenkenntnissen der russischen 
Sprache. Dialoge zu Alltagsthe-
men werden geübt sowie Kurzge-
schichten der russischen Literatur 
gelesen. Wiederholungen einzel-
ner Grammatikabschnitte sind 
nach Bedarf vorgesehen. Kurze 
Referate zu Geschichte und Kunst 
ergänzen den Unterricht in Wort 
und Bild.

Galizien 
- der Südosten Polens 
und der Westen der 
Ukraine
Ursula Vöckler
Das Königreich Galizien und Lo-
domerien - wie das größte Kron-
land der Habsburger Monarchie 
offiziell genannt wurde - war bei 
der ersten Teilung Polens 1772 an 
das Heilige Römische Reich deut-
scher Nation gefallen.

In Galizien wohnten damals Po-
len, Ukrainer, Deutsche, Ungarn, 
Rumänen, Armenier, Juden, aber 
auch eher unbekannte Volksgrup-
pen wie Huzulen, Bojken und 
Lipowaner. 

Der Süden Galiziens, die Bukowi-
na, wurde Mitte des 19. Jahrhun-
derts als Herzogtum ein habsbur-
gisches Kronland.

Der Habsburger Monarchie gelang 
- trotz interner Spannungen - ein 
erfolgreicher Versuch des Zusam-
menlebens verschiedener Völker 
mit unterschiedlichen Sprachen 
und Konfessionen. Im November 
1918, nach dem Ende des ersten 
Weltkriegs und mit Ausrufung der 
Republik Deutsch-Österreich, ging 
der habsburgische Vielvölkerstaat 
unter und die k.u.k. Monarchie 
Österreich-Ungarn zerfiel.

V419-30

Mo, ab 10.2.25, 
18:00 - 19:30 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Die Kursmaterialien 
werden zu Beginn 
des Kurses festge-

legt.
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Französisch, Sprachen

V408-10

Mo, ab 10.2.25, 
9:00 - 10:30 Uhr, 

8x

80,-€/48,-€ (I) 
64,-€/38,40-€ (II) 

48,-€/28,80-€  (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Lehrwerk wird 
zu Beginn des 

Kurses bekannt 
gegeben.

V408-11

Mo, ab 10.2.25, 
10:45 - 12:15 Uhr, 

8x

80,-€/48,-€ (I) 
64,-€/38,40-€ (II) 

48,-€/28,80-€  (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Debot, Sandra et al. 
(2023): Rencontres 

en francais A1, 
Kurs-und Übungs-

buch mit Audios 
und Videos. Stutt-

gart: Klett. 

ISBN 978-3-12-
529642-8

Französisch A1/A2: 
für Sprachlernende mit elementa-
ren bis grundlegenden Vorkennt-
nissen
Elke Grass-Seifert
Bonjour, la France!

Dieser Kurs richtet sich an Sprach-
lernende mit  Vorkenntnissen. Das 
Ziel des Kurses ist die Erweiterung 
der bisher erworbenen französi-
schen Sprachkenntnisse in einer 
entspannten Atmosphäre. Der 
Schwerpunkt liegt dabei auf der 
mündlichen Kommunikation.

Französisch A1.2: 
für Sprachlernende mit elementa-
ren Vorkenntnissen
Elke Grass-Seifert
Salut! Bonjour!

Möchten Sie Französisch lernen 
oder bereits erworbene Sprach-
kenntnisse auffrischen? Dann sind 
Sie in diesem Kurs herzlich will-
kommen! Das Ziel des Kurses ist 
es, grundlegende, alltägliche Aus-
drücke und Strukturen der fran-
zösischen Sprache in entspannter 
Atmosphäre zu üben.

Französisch A1.1:
für Sprachlernende ohne Vor-
kenntnisse
Elke Grass-Seifert
Bonjour! Möchten Sie die franzö-
sische Sprache kennenlernen?

In diesem Kurs werden einfa-
che, grundlegende Ausdrücke 
und Strukturen der französischen 
Sprache in entspannter Atmosphä-
re vorgestellt und geübt. Einen 
Schwerpunkt soll dabei die münd-
liche Kommunikation in Alltagssi-
tuationen darstellen.

V408-13

Mo, ab 10.2.25, 
18:00 - 19:30 

Uhr, 8x
80,-€/48,-€ (I) 

64,-€/38,40-€ (II) 
48,-€/28,80-€  (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Lehrwerk wird 
zu Beginn des 

Kurses bekannt 
gegeben.



113
Französisch, Sprachen

IV
Sp

ra
ch

en
 u

nd
 In

te
gr

at
io

n

Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

V408-20

Di, ab 14.1.25, 
18:15 - 19:45 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

V408-40

Di, ab 7.1.25, 
14:00 - 15:30 Uhr, 

15x

Am 22.04.2025 
findet kein 

Unterricht statt.

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Französisch B2.1: 
für Sprachlernende mit guten 
Mittelstufenkenntnissen
Agnès Le Grand
Ce cours s’adresse à des app-
renants parlant déjà le français, 
voulant rafraîchir la grammaire et 
s’exprimer plus couramment. 

Révision des points de grammaire, 
lecture de nouvelles, d‘articles de 
journaux et chansons sont étudiés 
au cours du semestre.

Französisch C1.1
- Conversation et lecture: 
für Sprachlernende mit kompe-
tenten Sprachkenntnissen
Agnès Le Grand
Les participants à ce cours sont 
déjà très avancés dans la langue 
française et veulent maintenir 
un bon niveau, voire l‘améliorer  
pour des voyages ou des lectures 
de roman. 

A l‘aide de courtes histoires, 
d‘extraits littéraires, d‘articles de 
journaux, nous discuterons et 
nous nous tiendrons au courant de 
la vie française et de sa culture.
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Spanisch, Sprachen

V422-05

Do, ab 13.2.25, 
16:00 - 17:30 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

V422-07

Mi, ab 12.2.25, 
9:00 - 10:30 Uhr, 

12x

120,- €/72,- € (I) 
96,-€/57,60€ (II) 

72,-€/43,20€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Das Lehrwerk wird 
am ersten Unter-
richtstag bekannt 

gegeben.

Spanisch A1.1:
für Sprachlernende ohne Vor-
kenntnisse
Maria Ortiz Tomás
Möchten Sie Spanisch von Grund 
auf lernen? In diesem Anfänger-
kurs lernen wir Schritt für Schritt 
die Grundlagen. Wir beginnen 
ganz von vorne: Sie lernen, wie 
man sich vorstellt, die grundlegen-
de Grammatik sowie den Wort-
schatz zu Alltagsthemen, Freizeit 
usw. 

Bitte bringen Sie mit:
Encarnación Guerrero García et 
al. (2024): Universo.ele A1 Spa-
nisch für Studierende. Kurs-Ar-
beitsbuch (plus interaktive Versi-
on). München: Hueber.

ISBN 978-3-19-114333-6

Spanisch für den Urlaub 
- Wochenendseminar
Leticia Lampe
An diesen beiden Tagen wird das 
Grundvokabular gefestigt und 
vertieft. Situationen (z. B. sich 
vorstellen, Hotelreservierung oder 
im Restaurant einkehren usw.), die 
während eines Urlaubs eintreten, 
werden in Rollenspielen erarbeitet 
und eingeübt. Informationen über 
Land und Leute werden in spie-
lerischer Form vorgestellt und im 
Detail kennengelernt. 

Spanisch A1.1: 
für Sprachlernende ohne Vor-
kenntnisse
Leticia Lampe
Möchten Sie sich auf Spanisch 
vorstellen, Auskünfte geben 
können und in einfachen Situatio-
nen Informationen über vertraute 
Themen und Tätigkeiten einholen 
bzw. sich austauschen? 

Dann kommen Sie in diesen Kurs, 
um grundlegende Spanischkennt-
nisse zu erwerben.

Spanisch A1.2: 
für Sprachlernende mit elementa-
ren Vorkenntnissen
Leticia Lampe
Auf diesem Kursniveau lernen Sie 
vertraute, alltägliche Ausdrücke 
und einfache Sätze zu verstehen 
und zu verwenden. 

Sie werden unter anderem in 
folgende Themenbereiche einge-
führt: Begrüßung, Verabschiedung, 
Beschreibung von Tagesabläufen, 
Uhrzeiten, Einkauf von Lebensmit-
teln und Dingen des alltäglichen 
Lebens.

Bitte bringen Sie mit:

Klett Sprachen (Hrsg.) (2018): 
Con gusto nuevo A1. Kurs- und 
Übungsbuch. Stuttgart: Klett. ISBN 
978-3-12-514671-6

V422-06

Fr, ab 20.6.25, 
17:00 - 20:45 Uhr, 

2x

50,- €

>vhs-Treffpunkt<

Lehrmaterial 
(Kopien) werden 

im Unterricht zur 
Verfügung gestellt.

V422-08

Di, ab 11.2.25, 
19:30 - 21:00 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

Spanisch, Sprachen

Spanisch A2.1: 
für Sprachlernende mit grundle-
genden Vorkenntnissen
Leticia Lampe
Dieser Kurs wendet sich an 
Teilnehmende, die über Grund-
kenntnisse der spanischen Sprache 
verfügen. 

Verstehen Sie bereits häufig ge-
brauchte spanische Ausdrücke? 

Kommen Sie in diesen Kurs, um 
Ihre Kenntnisse weiter aufzubau-
en!

Das Lehrwerk wird am ersten Un-
terrichtstag bekannt gegeben.

V422-09

Di, ab 11.2.25, 
16:30 - 18:00 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

oder

V422-09A

Di, ab 11.2.25, 
18:00 - 19:30 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

oder

V422-10

Do, ab 13.2.25, 
16:30 - 18:00 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

V422-41

Do, ab 13.2.25, 
18:15 - 19:45 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen:

Klett Sprachen 
(Hrsg.) (2018): Con 

gusto nuevo A1. 
Kurs- und Übungs-

buch. Stuttgart: 
Klett. ISBN 978-3-

12-514671-6

Spanisch B1/B2: 
für Sprachlernende mit guten 
Mittelstufenkenntnissen
Leticia Lampe
Este curso va dirigido a aquellos 
participantes que hayan alcanzado 
un nivel avanzado del español. 
Trataremos el vocabulario y los 
aspectos gramaticales. También se 
tratarán temas y textos de actuali-
dad en conversaciones.

Das Lehrwerk wird am ersten Un-
terrichtstag bekannt gegeben.
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 Sprachen, Deutsch

Deutsch als Fremd- und 
Zweitsprache

Deutsch für den Alltag 
A1.1: 
für Sprachlernende mit geringen 
Vorkenntnissen
Dr. Michael Reimann
Dieser Kurs ist für Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen. 
Wir erarbeiten die elementaren 
Grundlagen der deutschen 
Sprache. Der Schwerpunkt 
liegt auf dem Zurechtfinden 
in Alltagssituationen. Als 
Unterstützungssprache zum 
Erklären der Grammatik dient das 
Englische.

Deutsch für Alltagssitua-
tionen B2.2:
für Sprachlernende mit soliden 
Mittelstufenkenntnissen
Dr. Michael Reimann
Der B2.2 Kurs ist für diejenigen 
gedacht, die eine B1 Prüfung 
abgeschlossen haben oder das 
entsprechende Sprachniveau 
besitzen. Der Unterricht orientiert 
sich an Alltagssituationen zu 
verschiedenen Themenbereichen. 

V404DAF01

Mo, ab 10.2.25, 
19:45 - 21:15 Uhr, 

12x

120,- €/72,- € (I
96,-€/57,60€ (II)

72,-€/43,20€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
Buscha, Anne et 

al. (2021): Begeg-
nungen A1+. DaF. 

Integriertes Kurs- 
und Arbeitsbuch. 

Leipzig: Schubert. 
ISBN 978-3-96915-

005-4

Türkisch A1/A2
für Anfängerinnen und Anfänger
Ilknur Duygu
Weltweit wird Türkisch von etwa 
75 Millionen Menschen gespro-
chen. Bei einer Begegnung mit 
Muttersprachlern kann das Beherr-
schen der türkischen Sprache viele 
Türen öffnen. 

Dieser Kurs vermittelt die wichtigs-
ten Grammatikthemen und fördert 
das Verständnis der Sprache. 
Lassen Sie uns gemeinsam die 
faszinierende Welt der türkischen 
Sprache entdecken!

Bitte bringen Sie mit:

Klett Sprachen (Hrsg.) (2016): Ko-
lay gelsin! neu A1-A2. Türkisch für 
Anfänger. Kursbuch mit Audios. 

Stuttgart: Klett. 

ISBN 978-3-12-528661-0 

Klett Sprachen (Hrsg.) (2016): 
Kolay gelsin! neu A1-A2. Türkisch 
für Anfänger. Übungsbuch + Au-
dio-CD. 

Stuttgart: Klett. 

ISBN 978-3-12-528662-7

V420-00

Di/Fr, 
11.2. - 7.3.25, 

17:00 - 18:30 Uhr, 
8x

80,- €

ermäßigt: 48,- €

>vhs-Treffpunkt<

V404DAF02

Mo, ab 10.2.25, 
18:00 - 19:30 Uhr, 

12x

120,- €/72,- € (I) 
96,-€/57,60€ (II) 

72,-€/43,20€ (III)

>vhs-Treffpunkt<

Bitte mitbringen: 
Buscha, Anne et al. 
(2024): Erkundun-
gen B2. DaF. Inte-
griertes Kurs- und 

Arbeitsbuch mit 
Audio-CD. Leipzig: 

Schubert.
ISBN 978-3-96915-

079-5
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

Deutsch, Sprachen, Sprachpaten, Integration

Deutsch C1: 
für Sprachlernende mit soliden Mittelstufenkenntnissen (Online)
Dr. László Ránics
Der Kurs richtet sich an Deutschlernende, die ihre Deutschkenntnisse auf der  C1 
Niveaustufe (z. B. für die Aufnahme eines Studiums und/oder für den Nachweis der 
Sprachkenntnisse für die Anerkennung ausländischer Abschlüsse) vertiefen und erweitern 
möchten. Im Kurs werden die für die Niveaustufe C1 entsprechenden Wortschatz- und 
Grammatikinhalte bspw. in Diskussionsrunden zu aktuellen Themen sowie durch Textarbeit 
vermittelt, eingeübt und gefestigt. Spezielle Prüfungsübungen zu telc Deutsch C1 
Hochschule und Fertigkeitstrainings runden den Kurs ab.

V404DAF03

Fr, ab 14.2.25, 
17:00 - 18:30 Uhr, 

15x

150,-€/90,-€ (I) 
120,-€/72,-€ (II) 
90,-€/54,-€ (III)

>online<

Materialien werden 
online zur Verfü-

gung gestellt.

Sprachpaten gesucht
In der VHS Langenhagen lernen jedes Jahr viele Menschen aus der ganzen Welt Deutsch. Etliche 
von ihnen sind auf der Suche nach einer Sprachpatenschaft oder einem Sprachtandem, um neue 
Freundschaften zu schließen und ihre Deutschkenntnisse mit Hilfe eines Muttersprachlers zu verbessern.

Sie sprechen Deutsch und würden gerne 1 bis 1,5 Stunden in der Woche jemandem helfen, seine/
ihre Deutschkenntnisse zu verbessern? Oder Sie sprechen Deutsch und sind auf der Suche nach einem 
Sprachtandem, um sich in einer anderen Sprache mit Hilfe eines Muttersprachlers zu verbessern?

Wir helfen Ihnen, die richtige Person zu finden!

Integrationsbeauftragte der Stadt Langenhagen: Justyna Scharlé, integration@langenhagen.de
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 Sprachen, Deutsch-Prüfung, telc Deutsch

Sprachprüfung 
- telc Deutsch B2
Dr. László Ránics
Die telc Deutsch B2 Prüfung ist in 
einen schriftlichen und in einen 
mündlichen Prüfungsteil geglie-
dert. Die schriftliche Prüfung 
dauert insgesamt 2 Stunden und 
20 Minuten:

	› Leseverstehen und 
Sprachbausteine (90 Minuten)
	› Hörverstehen (ca. 20 Minuten)
	› Schriftlicher Ausdruck (30 

Minuten)

Vor der mündlichen Prüfung ha-
ben Sie 20 Minuten Vorbereitungs-
zeit. Die mündliche Prüfung wird 
am Tag der schriftlichen Prüfung 
durchgeführt und ist in der Regel 
eine Paarprüfung = Prüfungsge-
spräch mit zwei Teilnehmenden 
und zwei Prüfenden (ca. 15 Minu-
ten):

	› Über Erfahrungen sprechen
	› Diskussion
	› Gemeinsam etwas planen

Die Nutzung eines Wörterbuches 
in der telc Deutsch B2 Prüfung ist 
nicht erlaubt. 

Wenn Sie sowohl im schriftlichen 
als auch im mündlichen Prü-
fungsteil mindestens 60% errei-
chen, haben Sie die Prüfung be-
standen. Nach dem Bestehen der 
Prüfung erhalten Sie Ihr Zertifikat 
in der Regel in 4-6 Wochen nach 
der Prüfung von der VHS. 

Anmeldefrist: 
28.02.2025

V404.B2.P

Fr, 21.3.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

190,- €

>Bildungszentrum<

oder

V404.B2.P2

Fr, 18.7.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

190,- €

>Bildungszentrum<

Sprachprüfung 
- telc Deutsch B1
Dr. László Ránics
Die telc Deutsch B1 Prüfung ist in 
einen schriftlichen und in einen 
mündlichen Prüfungsteil geglie-
dert. Die schriftliche Prüfung 
dauert insgesamt 2 Stunden und 
30 Minuten:

	› Leseverstehen und 
Sprachbausteine (90 Minuten)
	› Hörverstehen (ca. 30 Minuten)
	› Schriftlicher Ausdruck (30 

Minuten)

Vor der mündlichen Prüfung ha-
ben Sie 20 Minuten Vorbereitungs-
zeit. Die mündliche Prüfung wird 
am Tag der schriftlichen Prüfung 
durchgeführt und ist in der Regel 
eine Paarprüfung = Prüfungsge-
spräch mit zwei Teilnehmenden 
und zwei Prüfenden (ca. 15 Minu-
ten):

	› Kennenlernen
	› Über ein Thema sprechen
	› Gemeinsam etwas planen

Die Nutzung eines Wörterbuches 
in der telc Deutsch B1 Prüfung ist 
nicht erlaubt. 

Wenn Sie sowohl im schriftlichen 
als auch im mündlichen Prü-
fungsteil mindestens 60% errei-
chen, haben Sie die Prüfung be-
standen. Nach dem Bestehen der 
Prüfung erhalten Sie Ihr Zertifikat 
in der Regel in 4-6 Wochen nach 
der Prüfung von der VHS.

Anmeldefrist: 
21.02.2025

V404.B1.P

Fr, 14.3.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

170,- €

>Bildungszentrum<

oder

V404.B1.P2

Fr, 11.7.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

170,- €

>Bildungszentrum<
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

 Sprachen, Deutsch-Prüfung, telc Deutsch

Sprachprüfung - telc Deutsch C1 Hochschule
Dr. László Ránics
Die telc Deutsch C1 Hochschule Prüfung ist in einen schriftlichen und in einen mündli-
chen Prüfungsteil gegliedert. Die schriftliche Prüfung dauert insgesamt 3 Stunden und 40 
Minuten (inkl. 20 Minuten Pause):

	› Leseverstehen (90 Minuten)

	› Pause (20 Minuten)

	› Hörverstehen (ca. 40 Minuten)

	› Schriftlicher Ausdruck (70 Minuten)

Vor der mündlichen Prüfung haben Sie 20 Minuten Vorbereitungszeit. Die mündliche Prü-
fung wird am Tag der schriftlichen Prüfung durchgeführt und ist in der Regel eine Paarprüfung 
= Prüfungsgespräch mit zwei oder drei Teilnehmenden und zwei Prüfenden (ca. 16 Minuten):

Anmeldefrist: 
07.03.2025

V404.C1.P

Fr, 28.3.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

220,- €

>Bildungszentrum<

oder

V404.C1.P2

Fr, 25.7.25, 8:30 - 
16:00 Uhr

220,- €

>Bildungszentrum<
	› Präsentation 

	› Zusammenfassung/Anschlussfragen 

	› Diskussion

Die Nutzung eines Wörterbuches in der telc Deutsch 
C1 Hochschule Prüfung ist nicht erlaubt. 

Wenn Sie sowohl im schriftlichen als auch im münd-
lichen Prüfungsteil mindestens 60% erreichen, haben 
Sie die Prüfung bestanden. Nach dem Bestehen der 
Prüfung erhalten Sie Ihr Zertifikat in der Regel in 4-6 
Wochen nach der Prüfung von der VHS. 

Viel Erfolg!
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Unsere Allgemeinen Integrationskurse (BAMF) im Überblick ab Februar und im Frühjahr 2025:

Kurs 129	 Frau Justyna Reeder
		  Orientierungskurs im Alphabetisierungskurs

Kurs 142	 Frau Ines Hoffmann und Frau Andrea Fehst
		  Orientierungskurs

Kurs 144	 Frau Ines Hoffmann und Frau Andrea Fehst
		  Module 5, 6 und Orientierungskurs

Kurs 145	 Frau Evgenia Tseytler 
		  Module 4, 5, 6 und Orientierungskurs

Kurs 146	 Frau Nicole Wisseroth 
		  Modul 6

Kurs 147	 Frau Serpil Yazdan Panah
		  Module 3 bis 6 und Orientierungskurs

Kurs 148	 Frau Anne Hupe-Gierten und Frau Marina Deikun
		  Module 1 bis 6 und Orientierungskurs

Kurs 149	 Frau Justyna Reeder
		  Alphabetisierungsmodule 1 bis 9 und Orientierungskurs

Integrationskurse 
Die vhs Langenhagen bietet allgemeine Integrationskurse, Alphabetisierungs-
kurse und Berufssprachkurse an, die vom Bundesamt für Migration 
und Flüchtlinge (BAMF) gefördert werden. Diese Integrations- und 
Berufssprachkurse richten sich an Menschen mit Deutschförderbedarf. Im 
Integrationskurs stehen den Teilnehmenden bis zu 900 Unterrichtsstunden (im 
Alphabetisierungskurs bis zu 1.200 Unterrichtsstunden) zur Verfügung. Der 
Integrationskurs schließt mit der Sprachprüfung „DeutschTest für Zuwanderer“ 
(DTZ) ab. 
Unsere Aktualisierungen zu den laufenden und geplanten Integrationskursen 
recherchieren Sie auf der Webseite der des Bundesamtes für Migration und 
Flüchtlinge (BAMF) unter: 

https://bamf-navi.bamf.de/de/Themen/Integrationskurse/

Beratung
Wir unterstützen Sie 
gerne bei allen Fragen 
rund um die Integrations- 
und Berufssprachkurse 
sowie der jeweiligen 
Antragstellung beim 
Bundesamt für Migration 
und Flüchtlinge.

Integrationskurse,
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Auf der Suche nach dem richtigen Sprachkurs hilft Ihnen: Dr. László Ránics, 0511 7307 4332

Berufssprachkurs (BAMF-DeuFöV)

Die Berufssprachkurse bauen auf den 
Integrationskursen auf. Sie dienen dem 
fortgeschrittenen Spracherwerb, um die Chancen 
auf dem Arbeits- und Ausbildungsmarkt zu 
verbessern. Diese Kurse bereiten in 400 oder 500 
Unterrichtsstunden auf die (berufssprachorientierte) 
Integration in den Arbeitsmarkt vor. 

Unsere Aktualisierungen zu den laufenden und 
geplanten Berufssprachkursen recherchieren Sie auf 
der Webseite der Agentur für Arbeit im Bereichen 
Sprachförderung und Migration unter: 

https://web.arbeitsagentur.de/sprachfoerderung/suche/berufssprachkurse

BSK67	  Herr Helmuth Jakob Keller 
		  Deutsch B2-Berufssprachkurs 
		  (BAMF-DeuFöV) – mit 400 Unterrichts-
		  einheiten in Präsenz 

Integrationskurse, Berufssprachkurse

Sprachfördermaßnahme für Geflüchtete (gefördert von MWK Niedersachsen)

AEWB-IHF C1	 Frau Dr. Danute Eimers-Klimaite und Herr Dr. László Ránics
			   Intensivsprachkurs für höherqualifizierte Geflüchtete (C1)

Einbürgerungstest
Der Einbürgerungstest ist ein wichtiger Bestandteil des Einbürgerungsverfahrens in Deutschland. Er dient 
dazu, die Kenntnisse über die Rechts- und Gesellschaftsordnung sowie die Lebensverhältnisse in Deutschland 
nachzuweisen. Der Test besteht aus 33 Fragen, von denen mindestens 17 richtig beantwortet werden müssen, 
um zu bestehen. Die vhs Langenhagen führt mehrmals jährlich Einbürgerungstests durch. Die Anmeldung 
zum Test muss persönlich erfolgen und erfordert einen gültigen Lichtbildausweis sowie die Entrichtung einer 
Prüfungsgebühr von 25 Euro vor Ort.
Auf der Webseite des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge (BAMF) finden Sie einen interaktiven 
Fragekatalog zum Üben und auch die jeweiligen Apps aus Ihren App-Stores helfen Ihnen bei der Vorbereitung. 

EBT-02-1	 28. Februar 2025 		  EBT-03-1	 06. Juni 2025

EBT-02-2	 28. Februar 2025			  EBT-03-2	 06. Juni 2025
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	 Bei Fragen melden Sie sich bei Dr. Annette v. Stieglitz: 0511 7307 4310

Austauschforum Integration
- Runder Tisch in Zusammenarbeit mit der Integrationsbeauftragten der Stadt Langenhagen

Eine große Zahl von Menschen, die aus ihren Heimatländern fliehen mussten, erfährt 
nach wie vor eine intensive Unterstützung von Ehrenamtlichen, die ihnen nicht nur 
Deutschkenntnisse vermitteln, sondern bei vielen Alltagsfragen zur Seite stehen. In 
unserem Austauschforum diskutieren wir über alle Fragen, die sich beim Einleben 
in Deutschland stellen. Hierzu gehören Fragen rund um das Aufenthaltsrecht sowie 
zu Praktikums- und Ausbildungsplätzen. Darüber hinaus stehen zunehmend auch 
Rechts- und Verbraucherschutzfragen im Mittelpunkt. Sehr oft sind die engagierten 
Ehrenamtlichen die ersten Ansprechpartner für geflüchtete Menschen und werden 
mit einem wachsenden Informationsbedürfnis aus unterschiedlichen Lebensgebieten 
konfrontiert.

Das „Austauschforum Integration“ soll Ehrenamtlichen - und denen, die sich engagieren 
wollen - Hilfestellungen, aber auch Vernetzungsmöglichkeiten bieten. Eingeladene 
Expertinnen und Experten setzen zu speziellen Themen neue Impulse für die eigene 
Tätigkeit. Für unsere Planung bitten wir Sie, sich zu den einzelnen Terminen per E-Mail 
unter stieglitz@vhs-langenhagen.de bei uns anzumelden.

V102-50A-C

donnerstags:

20.2.25
24.4.25
26.6.25

jeweils ab
17:15 Uhr 

entgeltfrei

>vhs-Treffpunkt<

Austauschforum, Integration
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	 Bei Fragen melden Sie sich bei Dr. Annette v. Stieglitz: 0511 7307 4310

Interkultureller Newsletter
(nicht nur) für Migrantinnen und 
Migranten

Die Integrationsbeauftragte, der 
Integrationsbeirat der Stadt Langenhagen 
und die vhs stellen seit September 2017 
in vierteljährlichem Rhythmus aktuelle 
Informationen rund um das Thema Migration 
und Integration in Langenhagen für Sie 
zusammen. In unserem Newsletter finden Sie:

	› Einladungen zu Veranstaltungen von und 
für Migrant/innen und Interessierte

	› Berichte über interessante Integrations-  
projekte

	› Informationen über Beratungsstellen und 
Hilfeangebote

Bei Interesse an unserem Newsletter melden 
Sie sich bitte unter 
justyna.scharle@langenhagen.de bzw. 
stieglitz@vhs-langenhagen.de. 

Selbstverständlich können Sie den Newsletter 
jederzeit wieder abbestellen.

Interkulturelle Entdeckergruppe
Tagesausflug in das Kindermuseum Zinnober in Han-
nover (nicht nur) für Migrantinnen und Migranten

Die Integrationsbeauftragte, die vhs und der Integra-
tionsbeirat der Stadt Langenhagen laden alle, die ihre 
(neue) Heimat entdecken möchten, herzlich zu einem 
aufregenden Ausflug ins Kindermuseum Zinnober in 
Hannover ein. Dort erwartet Sie die Mitmach-Ausstel-
lung „Geld-Geschichten“.

Stellen Sie Ihr eigenes Geld her, knacken Sie den Tre-
sorcode, holen Sie Scheine am Automaten, verkaufen 
Gemüse auf dem Markt und noch viel mehr!
An den Spielstationen verwandeln sich Kinder und 
Erwachsene in Finanzexpertinnen und Finanzexper-
ten. Darüber hinaus zeigt die Ausstellung, warum es 
Geld überhaupt gibt und weshalb wir den Euro nutzen. 
Doch für Geld kann man nicht alles kaufen – was das 
genau bedeutet, erfahren Sie in den spannenden Inter-
views von Kindern.

Wir freuen uns darauf, Sie bei diesem unvergesslichen 
Erlebnis begrüßen zu dürfen!

Wann: Samstag, 31.5.25 gegen 9:30 Uhr (genaue Uhr-
zeit wird kurz vorher bekannt gegeben)

Treffpunkt: am Fahrkartenautomaten der Haltestelle 
„Langenhagen Zentrum“ der Stadtbahnlinie 1 (Nähe-
re Informationen zur Bahnfahrt erhalten Sie nach der 
Anmeldung.)

Kosten: Der Eintritt in das Museum Zinnober ist kos-
tenfrei. Es entstehen nur Kosten für die Bahnfahrt. Bitte 
sorgen Sie selbst für Ihren Fahrschein.

Anmeldung: bis zum 15.5.2025 online unter:

www.langenenhagen.de/kindermuseum

Bitte denken Sie daran, Socken mitzubringen. Der Zu-
tritt ist nur ohne Schuhe gestattet. Das Kindermuseum 
ist weitgehend barrierefrei.

Interkultureller Newsletter, Integration, Interkulturelle Entdeckergruppe
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Arbeitswelt und digitales Leben

Wer hat nicht schon eine Suchmaschine gefragt, um die richtige Nutzung eines 
digitalen Tools oder einer Software herauszufinden? 
- Spätestens bei einer Excelfunktion. 

Ganz ohne Frage sind bei kleineren Herausforderungen des Alltags, ob im Berufli-
chen oder Privaten, Online-Tutorials eine schnelle und gute Lösung. Doch erst die 
praktische Anwendung und das Üben gemeinsam mit anderen festigen das Erlern-
te und bleiben im Gedächtnis. Insofern sind Präsenzseminare die Gewinner in 
Punkto langfristiges Wissen und lösungsorientierten Anwendungsmöglichkeiten. 

Unseren Anspruch, Ihre Fähigkeiten zu stärken und zu erweitern, möchten wir 
nicht nur zu Trendthemen umsetzen, daher: Kommen Sie gern mit uns ins Ge-
spräch, wenn Sie ein weiteres Kursthema oder -setting wünschen. Auch eine 
Schulung für bestehende Gruppen oder in Ihrem Unternehmen organisieren wir 
gerne für Sie!

Für Beratung und Fragen wenden Sie sich gerne an:

päd. Team | 0511 7307 4303 | info@vhs-langenhagen.de
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V

126	 Online-Kurse: Lean Office, MS Visio, Canva und mehr

130	 Präsenzseminare: Kommunikation und Skills

132	 Wochenend- und Tagesseminare: Word und Excel

134	 Fit im Büroalltag: Xpert, Word, Excel,Outlook und mehr

137	 Für ältere Menschen: Basics zu Smartphone und Tablet, 
	 vhs-Computer-Clubs, KI-Tools, Digitale Sicherheit uvm.
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V
vhsQuickSteps 

MS OneNote in der 
Teamarbeit
Thorsten Bradt
Agile Workflows im 
Büromanagement: Das kostenlos 
nutzbare OneNote zählt zu 
den beliebtesten digitalen 
Notizbüchern weltweit und 
integriert sich nahtlos in die 
Umgebung des klassischen Office-
Pakets von Microsoft sowie von 
MS 365 (Produktivitätscloud). 

Gerade in der Kollaboration 
eröffnet es strukturierte und 
flexible Arbeitsabläufe. Innerhalb 
von Organisationen bzw. 
Unternehmen stellt es eine ideale 
Grundlage für ein effektives 
Wissensmanagement dar. MS 
OneNote ermöglicht Informations- 
und Datenverarbeitung auf 
drei zentralen Ebenen –
Notizbücher, Abschnitte 
und Seiten. Deren vielfältige 
Verknüpfungsmöglichkeiten 
schaffen die Grundlage für 
eine gezielte Steuerung von 
Innovationsprozessen. 

Parallel dient es im individuellen 
Einsatz der zuverlässigen 
Organisation von Inhalten. 

vhsQuickSteps

Content Marketing mit 
Canva
Thorsten Bradt
Online-Creative-Tool der Master 
Class: Canva zählt zu den 
weltweit bekanntesten Desktop- 
und Web-Apps zur Erstellung von 
professionellem visuellen Content. 
Bereits die kostenlose Variante 
bietet eine Kernfunktionalität, 
mit der sich im Rahmen eines 
Content Marketings insbesondere 
Inhalte für Social Media, 
beispielsweise für die gegenwärtig 
sehr beliebte Plattform Instagram, 
aber auch für Präsentationen 
sowie Printprodukte entwickeln 
lassen. Innerhalb eines visuellen 
Marketings lassen sich mit Canva 
sogenannte Memes – also kreative, 
sich im Idealfall viral verbreitende 
Inhalte – erstellen. Die App ist 
gleichermaßen für Anwendungen 
im geschäftlichen sowie im 
privaten Bereich geeignet. Sie lässt 
sich intuitiv bedienen und stellt 
sich dabei als äußerst produktiv 
dar.

V500-00

Di, 4.2.25,
10:30 - 12:00 Uhr

38,- €

>online<

V500-01

Di, 1.4.25,
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

Die vhsQuickSteps- Onlinekurse zeichnen sich 
durch ihre Methodenvielfalt aus. Die Online-
Veranstaltungen enthalten neben Präsentation 
mit Input auch Phasen von Diskussion sowie 
Einzel- und Gruppenarbeit.

MS OneNote, MS 365, Produktivitätscloud, Kollaboration, Wissensmanagement, agile Workflows, Content-Marketing, Canva, Instagram, Face-
book, visuelles Marketing
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: Stefanie Brandt-Heitmüller, 0511 7307 4330

vhsQuickSteps

MS Teams – die digitale 
Organisation
Thorsten Bradt
Der Einsatz von MS 365, der so-
genannten Produktivitätscloud, be-
rührt den Wesenskern einer jeden 
Organisation. 

Nicht selten bedingt eine Imple-
mentierung, dass die bisherige 
Kultur der Zusammenarbeit um-
fassend auf den Prüfstand gestellt 
wird. MS Teams kommt insoweit 
eine herausragende Bedeutung 
zu – als Organisationszentrale 
ermöglicht es unter anderem die 
Schaffung sogenannter Kanäle, die 
nichts anderes als das digitale Fun-
dament zur internen und externen 
Kommunikation bilden.

Die „Organisation hinter der Or-
ganisation“, also die Planung und 
Umsetzung einer entsprechenden 
Infrastruktur, offenbart sich nicht 
selten als Herausforderung. 

Highlights:

	› MS-365-Gruppen allgemein, 
„Teams“ und Kanäle
	› Grundeinstellungen, 

Mitgliedschaften und Rollen
	› Berechtigungen zum Zugriff 

auf geteilte Informationen
	› Standard- und Zusatzapps mit 

erweiterten Funktionen
	› BONUS: „Backstage“ – das MS 

Teams Admin Center

vhsQuickSteps

Lean Office – das pro-
duktive Büro
Thorsten Bradt
Kontinuierliche Verbesserung und 
Nachhaltigkeit: Die Prinzipien des 
Lean Managements besitzen den 
Charakter einer Philosophie. 

Sie fokussieren keine konkreten 
Handlungsanweisungen zur Um-
setzung bestimmter Maßnahmen, 
sondern einen im Unternehmen 
durchgängig geteilten Ansatz zur 
Verhaltensänderung. 

Ein Lean Office zeichnet sich 
demgemäß durch den Anspruch 
eines kontinuierlichen Verbes-
serungsprozesses (KVP) aus, um 
schließlich ein nachhaltigeres 
Arbeiten zu ermöglichen. Unnö-
tiges sowie Ungenutztes – etwa 
überflüssige Bestände an E-Mails 
oder brachliegende Talente – 
sollen konsequent eliminiert bzw. 
aktiviert werden.

Im digitalen Lean Office stehen 
dazu nicht zuletzt einschlägige 
Apps zur Verfügung – innerhalb 
von MS 365, der Produktivitäts-
cloud, etwa Power Automate 
zur Automatisierung effizienter 
Prozesse.

V500-02

Mo, 28.4.25,
10:30 - 12:00 Uhr

19,- €

>online<

V500-03

Mi, 30.4.25, 
10:30 - 12:00 Uhr

19,- €

>online<

MS 365, Produktivitätscloud, MS Teams, digitale Organisation, Kollaboration, Kommunikation, Lean Office, Lean Büro, Lean Management, 
kontinuierliche Verbesserung, Nachhaltigkeit
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vhsQuickSteps

MS Project – klassisches 
Projektmanagement
Modul I: Vorgänge als zentrales 
Planungselement
Thorsten Bradt
Project integriert sich nahtlos in 
das Umfeld der Office-Suite von 
Microsoft (klassisches Office-Paket 
bzw. MS 365). Als wesentliches 
Planungselement bestimmen Vor-
gänge die Arbeit mit MS Project. 
Insoweit werden diverse Vorgangs-
arten unterschieden: Feste Einhei-
ten, Feste Arbeit und Feste Dauer. 
Diese wiederum werden, abhän-
gig von gezielten Voreinstellungen, 
automatisch in der Terminplanung 
berücksichtigt.
Vorgänge verstehen sich unter 
Project als Aufgaben und sind 
vielfältig editierbar – beispiels-
weise innerhalb unterschiedlicher 
Listen-Darstellungen (Projektstruk-
turplan u. a.) oder auch im Rah-
men von Berichten. 
Das Anlegen eines in sich konsis-
tenten Projektplans findet im Kurs 
besondere Berücksichtigung.
Highlights:

	› Theoretische Input
	› Interface und Basis-Funktionalität
	› Projektplan und Visualisierung 

per Gantt-Diagramm
	› Abhängigkeiten von Vorgängen 

(diverse Verknüpfungsarten)
	› BONUS: Projektstrukturplan/ 

Work Breakdown Structure

vhsQuickSteps

Barrierefreie Office-Do-
kumente und PDFs
Thorsten Bradt
Ab Juni 2025 tritt das Barriere-
freiheitsstärkungsgesetz (BFSG) 
in Kraft. Danach besteht die 
Verpflichtung, blinden bzw. im 
Sehvermögen beeinträchtigten 
Menschen einen gleichberechtig-
ten Zugang zu digitalen Inhalten 
im Sinne einer entsprechenden 
Teilhabe an Informationen zu 
ermöglichen.
In der Kommunikation betrifft dies 
nicht zuletzt Office-Dokumente 
unterschiedlichster Dateitypen so-
wie solche im Portable Document 
Format (PDF) von Adobe.
Bereits seit längerem ermögli-
chen etwa MS Outlook und Word 
diesbezügliche Prüfungen. Doch 
das entscheidende Werkzeug zur 
PDF-Optimierung stellt Adobe 
Acrobat dar. 
Barrierefreie digitale Inhalte im 
Web werden auch durch Suchma-
schinen positiv bewertet, wodurch 
sich regelmäßig ein ebensolches 
Content-Ranking ergibt.

V500-04

Di, 6.5.25,
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

V500-05

Di, 13.5.25, 
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

Mehr Kurse auf unserer Webseite!
Schauen Sie online in unserer Kurssuche, denn 
wir bieten viele Online-Kurse wie die hier 
Beschriebenen zu weiteren Themen an:
www.vhs-langenhagen.de
- über die Stichwortsuche: vhsQuickSteps

MS Project, Projektmanagement, klassisches Projektmanagement, Digitale Barrierefreiheit, barrierefreie Office-Dokumente, barrierefreie PDFs, 
MS Outlook, MS Word, Adobe Acrobat
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: Stefanie Brandt-Heitmüller, 0511 7307 4330

vhsQuickSteps

MS Visio – professionelle 
Datenvisualisierung
Thorsten Bradt
Modul II: Organigramme, Pro-
zess- und Pivot-Diagramme
Die Kernfunktionalität von Visio 
ist auf das Erstellen von „Schaubil-
dern“ bzw. Diagrammen ausge-
richtet. Unter anderem lassen sich 
mit ihm flexible Organigramme 
erstellen. Diese können auf un-
terschiedlichen Datenquellen, so 
Excel-Arbeitsmappen oder einzel-
nen Tabellenblättern, bzw. diver-
sen Datentypen, beispielsweise 
JPEG-Bildern, beruhen. Visio-Dia-
gramme sind umfassend anpassbar 
und lassen sich exportieren.

Wiederum Excel wird unter MS 
Visio regelmäßig als Datenquelle 
für spezielle Pivot-Diagramme 
(PivotCharts) genutzt. Eine profes-
sionelle Datenvisualisierung wird 
sich - insoweit nach der grafischen 
Spezifikationssprache BPMN 
(Business Process Modellig and 
Notation), geführt - als Prozessmo-
dellierungsstandard auch in der 
einschlägigen DIN 19510 richten.
Highlights:

	› Organigramme
	› Prozess- bzw. Flussdiagramme 

im Qualitätsmanagement
	› Weitere 

Optimierungstechniken
	› Cloud-/webbasierte Publikation 

und Print-Veröffentlichung

vhsQuickSteps

Künstliche Intelligenz im 
Büromanagement
Thorsten Bradt
KI verändert die Arbeitswelt grund-
legend – das Büromanagement bil-
det hier keine Ausnahme. Durch 
den gezielten Einsatz moderner 
KI-Technologien lassen sich Routi-
neaufgaben effizienter bewältigen 
und Arbeitsabläufe optimieren.

Plattformen wie MS 365, die Pro-
duktivitätscloud, bieten dazu eine 
Vielzahl an Automatisierungsmög-
lichkeiten, die weit über einfache 
Benachrichtigungen hinausgehen.

KI unterstützt Anwendende u.a. 
bei der Formulierung einer kun-
denorientierten Korrespondenz 
oder bei komplexeren kaufmän-
nischen Berechnungen. KI-Tech-
nologien bewirken im Idealfall 
auch eine gesteigerte Qualität von 
Arbeitsergebnissen.

Highlights:

	› Kostenlose & kostenpflichtige 
KI-Tools
	› Zuverlässige Termin- und 

sonstige Planungen
	› Optimierung des sprachlichen 

Ausdrucks
	› Anspruchsvollere 

kaufmännische Berechnungen
	› BONUS: Permanente 

Einbindung von KI in Workflows

V500-06

Do, 5.6.25, 
18:30 - 21:30 Uhr

38,- €

>online<

V500-07

Do, 7.8.25, 
13:30 - 15:00 Uhr

19,- €

>online<

MS Visio, Datenvisualisierung, Grundlagen des Diagrammdesigns, Künstliche Intelligenz, KI, Büromanagement, Steigerung der Arbeitsproduk-
tivität
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V Kommunikation & Skills - Präsenzseminare
Ausführliche Infos und Anmeldung zu diesen und vielen weiteren Weiterbildungen: www.bildungsverein.de

Lösungsorientiertes Han-
deln im Berufsalltag
Antje Rohrbach
(Kommunikationstrainerin)
Nicht in berufliche Situationen 
feststecken, sondern mit Herz und 
Verstand die beste Möglichkeit 
auswählen. Im Tagesseminar 
lernen Sie die Grundlagen des 
Lösungsorientierten Handelns 
und können Ihre beruflichen 
Situationen reflektieren. Inhalte:

	› Problemorientierung vs. 
Lösungsorientierung
	› Zielbilder
	› Nonverbale und verbale 

Strategien
	› kongruentes Verhalten im Beruf

251S22102
Wochenendseminar

Sa, 1.3.25, 
10:00–17:30 Uhr

63,- €
ermäßigt: 48,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,00

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Arbeit und Sinn: Schwie-
rige Gespräche gestalten
Christoph Teschner
(Kommunikationstrainer)
Bei distanzlosen Personen sollten 
Sie für Abstand sorgen und sich 
nicht verwickeln lassen. Sie ler-
nen, die Rahmenbedingungen zu 
betrachten und einen Kommuni-
kationsstil zu finden, der deutlich 
macht, wofür Sie stehen und wo 
Sie Grenzen setzen. Inhalte:

	› informativer Kommunikationskanal
	› Dramadreieck vermeiden
	› Umgebung aktiv gestalten
	› Themen autonom bestimmen
	› konfrontierende Fragen, kognitive 

Interviews, Separatorensätze

252S86255
Wochenendseminar

Sa, 17.5.25, 
10:00–15:15 Uhr

62,- €
ermäßigt: 48,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Führungskräfte-Update
Spiral Dynamics, VUCA, Agiles Arbeiten und New Work
Jörg Rohrbach (Kommunikationstrainer und Coach)
Dieser Bildungsurlaub/Intensivwoche richtet sich an alle, die Erfahrungen in der Leitung 
von Gruppen und Teams gemacht haben oder die sich auf Leitungsaufgaben vorbereiten 
wollen: als Leitungskräfte in Unternehmen, Verwaltung, Vereinen und Verbänden, als Aus-
bilder*innen, Bildungsreferent*innen, Gruppen- oder Projektleiter*innen.

	› Spiral Dynamics: evolutionäre Wertesysteme & ihre Auswirkungen auf Organisationen
	› VUCA-Welt: Strategien zu Volatilität, Unsicherheit, Komplexität und Ambiguität im Beruf
	› agile Methoden und Prinzipien
	› New Work: Veränderung in der Arbeitswelt, flexible Arbeitszeitmodelle, 

Selbstverantwortung und die Bedeutung von Empathie

251B22007
Bildungsurlaub

Mo-Fr, 
17.-21.3.25, 

8:30–16:30 Uhr
(Fr bis 14:00 Uhr)

280,- €
ermäßigt: 210,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 50,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Führungskräfte-Update, Leitungspositionen, lösungsorientiertes Handeln, Kommunikation, Schwierige Gespräche, Bildungsverein
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Kommunikation & Skills - Präsenzseminare
Ausführliche Infos und Anmeldung zu diesen und vielen weiteren Weiterbildungen: www.bildungsverein.de

Flipcharts gestalten
Ideen präsentieren, Ergebnisse festhalten
Inka Lippert
Visualisierungen fesseln die Auf-
merksamkeit, bleiben im Gedächt-
nis haften und fördern das Ver-
stehen. Flipcharts finden sich fast 
überall, sind unkompliziert und 
sofort einsatzbereit.

Dieser Workshop vermittelt, wie 
man Flipcharts sowohl kreativ als 
auch ansprechend gestaltet.

Der Einsatz von Rahmen, Bannern 
und Schattierungen wird geübt 
und Tipps ausgetauscht.

252S22207
Wochenendseminar

Sa, 24.5.25, 
10:00–16:30 Uhr

104,- €
ermäßigt: 81,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 38,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Besprechungen ergeb-
nisorientiert moderieren
Birgit Rosenbusch (Kommunika-
tions- und Gesundheitscoach)
Effektive Besprechungen basieren 
auf Themen- und Zielklarheit, 
Einsatz der passenden Vorgehens-
weise sowie kommunikativem 
Geschick, damit die Weiterarbeit 
an Aufgaben und Projekten erfolg-
reich fortgesetzt werden kann.
In diesem Bildungsurlaub wer-
den die Grundstrukturen einer 
Besprechung sowie verschiede-
ne Moderationsmethoden, inkl. 
Fragetechniken, vorgestellt und in 
Übungssituationen umgesetzt. 

251B86069
Bildungsurlaub 

kurz

Mi, 5.3.25, 
8:30–16:30 Uhr

Do, 6.3.25, 
8:30–16:30 Uhr

Fr, 7.3.25, 
8:30–14:00 Uhr

165,50 €
ermäßigt: 124,50 € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:
€ 38,50 € 

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Gewaltprävention im Klassenzimmer und auf dem Schulhof
Sicherheit und Entlastung im Umgang mit schwierigen Schulkinder
Sascha Klemin (Dipl. Sozialarbeiter), Ralf Nosko (Trainer für Gewaltprävention)
Ziel des Seminars ist es, Lehrkräfte, Schulsozialarbeiterinnen und -arbeiter sowie pädago-
gische Mitarbeitende mehr Sicherheit im Umgang mit konfliktbeladenen Situationen mit 
Schülerinnen und Schüler zu geben. Schwerpunkte sind frühzeitiges Erkennen solcher 
Situationen und konsequentes Einhalten persönlicher Grenzen und klaren Regeln sowie 
Kennenlernen von praktischen Übungen mit Klassen.

	› Stressreduktion, Eigen- und Fremdwahrnehmung, Distanzen und Grenzen
	› Körpersprache, Stimme, Haltung – Selbstbewusstes Auftreten
	› Übungen aus Erlebnispädagogik und Kampfsport zum sofortigen Umsetzen in Klassen
	› Statusverhalten: Reicht die große Klappe?
	› Wie entsteht Gewalt und wie läuft sie ab? Wie gehe ich mit Angst um?
	› Positionierung, Eigensicherung und Einschreiten in Konfliktsituationen

251S22114
Wochenendseminar

Sa, 1.3.25, 
10:00–16:45 Uhr

99,- €
ermäßigt: 74,- € 

mit Hannover-
Aktiv-Pass:

€ 25,- €

Bildungsverein
Stadtstraße 17 

(Südstadt)

Gewaltprävention, Schwierige Schulkinder, Flipcharts gestalten, Moderation, Bildungsverein
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V
Wochenendseminar 

Word & Excel - Einstieg
Anahita Haeber
Word und Excel von Microsoft 
sind die Standard-Programme in 
den Bereichen Textverarbeitung 
und Tabellenkalkulation. Der 
sichere Umgang mit beiden 
Programmen ist in der heutigen 
Berufswelt grundlegend, nicht nur 
für Beschäftigte in kaufmännischen 
Berufen. 

Dieser Kurs bietet eine Einführung 
in die wesentlichen Funktionen 
beider Programme. Dazu 
gehören bei der Textverarbeitung 
Word: Eingaben, Korrekturen, 
Rechtschreibprüfung, 
Textgestaltung, Absatz- und 
Zeichenformatierung, Speichern 
und Drucken von Texten. Im 
Bereich Tabellenkalkulation 
in Excel werden folgende 
Themen behandelt: Anlegen und 
Formatieren von Tabellen, einfache 
Berechnungen, Seitenansicht und 
Druck.

Viele praktische Übungen runden 
den Kurs ab.

Wochenendseminar 

Word & Excel - Aufbau
Anahita Haeber
Es werden fortgeschrittene 
Themen zu den Microsoft-Office-
Programmen Word und Excel 
behandelt, wie beispielsweise die 
Änderung von Formatvorlagen 
und das Einfügen von Grafiken 
in Word oder benutzerdefinierte 
Formate, Diagramme und die 
Nutzung von Funktionen in Excel.

Grundkenntnisse zu Word und 
Excel oder Vorkenntnisse aus dem 
Einstiegskurs sind erforderlich..

V501-33

Fr, ab 25.4.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

73,50 €

ermäßigt: 49,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am ersten Kurstag 
von der Kursleitung.

V501-34

Fr, ab 9.5.25, 

18:00 - 21:15 Uhr, 
73,50 €

ermäßigt: 49,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am ersten Kurstag 
von der Kursleitung.

EDV, Word, Excel
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

EDV, Word, Excel

Tages-Intensiv-Training

Excel - Einstieg
Anahita Haeber
Was ist eine Tabellenkalkulation, 
was kann ich damit machen und 
wie ist die Funktionsweise?

Sie haben bereits EDV-Kenntnisse 
und möchten Excel auf den 
„Grund“ gehen? Dann sind Sie 
hier genau richtig!

Inhalte:
	› Funktionsweise von Excel

	› Erstellen, Öffnen, Speichern 
und Schließen von 
Arbeitsmappen

	› Eingaben und Bearbeiten von 
Daten 

	› Verändern der Zellstruktur

	› relative und absolute 
Zellbezüge 

	› Zellformate

	› einfache Berechnungen

	› einfache Funktionen

V501-36

Mo, 10.3.25, 
9:00 - 16:00 Uhr

69,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Teilnahmevor-
aussetzungen: 

Windows-Grund-
kenntnisse.

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am Kurstag von der 
Kursleitung.

Tages-Intensiv-Training

Excel: Aufbau 
Anahita Haeber
Sie haben vor längerer Zeit einmal 
einen Excelkurs besucht und 
möchten Ihre Kenntnisse wieder 
auffrischen? In diesem Seminar 
schauen wir uns noch einmal 
Formeln und Funktionen an, 
erstellen Listen und Diagramme.

Inhalte:

	› Arbeiten mit Namen

	› Funktionen anwenden 

	› Funktionen verschachteln

	› Arbeitsmappen effektiv nutzen

	› Zellbezüge aus anderen 
Tabellenblättern verwenden

	› Zellbezüge aus anderen 
Arbeitsmappen nutzen

	› Grundlegendes zu 
Diagrammen

	› Diagramme erstellen

	› Auswahl verschiedener 
Diagrammtypen

	› Diagrammbearbeitung

V501-37

Mo, 17.3.25, 9:00 - 
16:00 Uhr

69,50 €

>Bildungszentrum<

Eine Buchempfeh-
lung erhalten Sie 

am Kurstag von der 
Kursleitung.

Auch als individuelle Firmenschulung!

DIese Kurse führen wir auch exklusiv und 
individuell abgesprochen für Unternehmen durch.

Angebote können per E-Mail an  
info@vhs-langenhagen.de angefragt werden.

Fragen beantwortet Ihnen unser pädagogisches 
Team auch telefonisch: 0511 7307 4303
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V
Xpert ECP Praxis
- Fit im Büroalltag
Oliver Schlickeisen
Lernen Sie, mit den Office-Anwendungen Ihren Büroalltag effizient und erfolgreich zu 
meistern. Der Kurs vermittelt anhand von praxisnahen Beispielen das erforderliche Wissen zu 
Dateimanagement, Textverarbeitung, Tabellenkalkulation und Präsentation. 

Aus dem Kurs-Inhalt: 

Windows

	›  Grundlagen des Dateimanagements

Word

	›  Textgestaltung
	›  Kopf-/Fußzeilen
	›  Tabellen
	›  Zeichnungselemente/Grafiken
	›  Serienbriefe/-etiketten

Excel

	›  Tabellen erstellen und formatieren
	›  Formeln und Funktionen
	›  Diagramme

PowerPoint

	›  Präsentationen erstellen und steuern

V501-41

Mo, ab 17.2.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

10x 

wöchentlich

221,50 €

ermäßigt: 149,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Windows-Grund-
kenntnisse werden 

vorausgesetzt.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Der Kurs ist für Personen interessant, die 
ihre MS-Office-Kenntnisse aktualisieren 
und vertiefen möchten, nach längerer Zeit 
wieder in den Beruf einsteigen oder die 
als Berufsumsteiger eine neue Perspektive 
suchen.

Am Ende des Lehrgangs können Sie Ihr 
Wissen mit einem Check überprüfen. 

Sie erhalten ein anerkanntes Zertifikat, wenn 
Sie nach dem Kurs an der Xpert-Online-Prü-
fung teilnehmen.

EDV, Xpert, Windows, Word, Excel, Powerpoint, Europäischer Computer-Pass,
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

Kurztraining PowerPoint
- mit dem Folienmaster schneller 
zum Ziel
Oliver Schlickeisen
PowerPoint ist ein viel genutztes 
Werkzeug zur Präsentation. 
Jedoch ist die Vielfältigkeit und 
Zeitersparnis erst bei konsequenter 
Nutzung des Folienmasters 
gegeben. 

Lernen Sie, wie PowerPoint mit 
anderen Programmen Daten 
austauscht. In diesem Seminar 
wird dabei besonderer Wert 
auf Methoden zur rationellen 
- aber auch effektvollen - 
Präsentationserstellung gelegt. 

Kurs-Inhalte sind:

	›  Ansichten in PowerPoint 
nutzen
	›  Folienlayouts zuweisen
	›  Notizeingabe mit dem 

Register „Gliederung“
	›  Prinzip und Gestaltung des 

Folien- und der Layoutmaster
	›  Mehrere Folienmaster anlegen
	›  Erstellung eigener 

Masterlayouts für ein Corporate 
Design
	›  Folienübergang und 

benutzerdefinierte Animationen 
einsetzen
	›  Folien ausblenden
	› Zielgruppenorientierte 

Präsentation
	›  Hyperlinks zur Steuerung

V501-42

Mo, ab 26.5.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

2x

44,- €

ermäßigt: 29,60 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse in 
PowerPoint-Grund-

lagen sind er-
wünscht.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Outlook 
– Mehr als E-Mail
Oliver Schlickeisen
Nutzen Sie die vielseitigen 
Funktionen von Outlook, um sich 
die tägliche Arbeit - nicht nur mit 
E-Mails - zu erleichtern. Passen 
Sie Outlook an Ihre individuellen 
Bedürfnisse an!

Kurs-Inhalte sind:

	›  Anlegen von Ordnerstrukturen 
zur Sortierung
	›  Definition von Ansichten zum 

Sortieren und Gruppieren
	›  Farbkategorien zur 

elementübergreifenden Suche
	›  Kontaktgruppen anlegen, 

Visitenkarten verschicken
	›  Besprechungsanfragen 

einsetzen
	›  Einsatz von Terminen, 

Aufgaben und der 
Erinnerungsfunktion
	›  Freigabe von Ordnern (in 

einem Netzwerk)
	›  Export von Ordnern zum 

Backup
	›  Tipps und Tricks zur 

schnelleren Bedienung/
Optionen

V501-43

Wochenendseminar

Sa, ab 21.6.25, 
9:30 - 17:00 Uhr, 

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

EDV, Powerpoint, Stz, Outlook
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OneNote – 
Strukturiert arbeiten
Oliver Schlickeisen
OneNote ist mehr als ein 
Notizbuch.

Sie können Informationen 
strukturiert sammeln und 
zu einem Wissensarchiv 
zusammenfassen - ähnlich einem 
Wiki. Durch mehrere Ebenen (sog. 
Notizbücher) lassen sich Texte, 
Fotos, Videos, Audioaufnahmen 
und Internetseiten verwalten.

Der große Vorteil: Alles ist zentral 
und auch im Team verfügbar..

Kursinhalte:

	›  Elemente des 
Anwendungsfensters 
kennenlernen
	›  Organisieren und Verwalten 

von Informationen
	›  Erstellen von Notizbüchern 

sowie Anlegen von Abschnitten 
und Seiten (Struktur)
	›  Einfügen unterschiedlicher 

Inhalte mit Verknüpfungen in 
das Notizbuch
	›  Zusammenarbeit mit anderen 

Programmen (Browser, Outlook, 
Word, PowerPoint)
	› Arbeiten im Team (Freigaben 

und Schutz)

Alltagsaufgaben mit Excel 
und PowerPoint
Oliver Schlickeisen
Schaffen Sie die Basis für Ihren 
optimalen Umgang mit dem PC! 
Dieser Kurs richtet sich an alle, 
die sich bisher nur wenig mit 
dem Thema Computer beschäftigt 
haben. Hier lernen Sie leicht, 
übersichtlich und ohne unnötigen 
Technik-Ballast anhand von 
praxisnahen Beispielen, die Sie 
zum eigenen Gebrauch vielfältig 
weiterverwenden können. 
Fotos und PowerPoint:

	›  Reisebericht erstellen
	›  Präsentation vorbereiten und
	›  am Bildschirm vorführen

Excel-Tabellen und Berechnungen:
	›  Mitgliederverzeichnis führen
	›  Kraftstoffverbrauch errechnen
	›  Wetterdaten auswerten

V501-45

Sa, 28.6.25,
9:30 - 17:00 Uhr

44,- €

ermäßigt: 29,60 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

V501-46

Do, ab 20.3.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

wöchentlich

67,50 €

ermäßigt: 45,90 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Das Seminar wird 
zusätzlich durch 

Informationen und 
Übungen des Do-

zenten ergänzt.

PC-Chaos war gestern –
Ordner und Dateien
Oliver Schlickeisen
Wo war denn nochmal die Datei 
zum Brief oder der Scan des 
Vertrags? Selbst die Suchfunktion 
hilft nicht weiter? Ordnung 
und Struktur auf dem PC ist 
leichter gesagt als getan. Also 
wollen wir in diesem Kurs eine 
individuelle Ordnerstruktur in 
Windows erstellen, damit Sie Ihre 
Dokumente, Bilder, Musiktitel etc. 
sofort wiederfinden. Zusätzlich 
beschäftigen wir uns mit 
Dateitypen und zip-Archiven.

V501-47

Do, ab 5.6.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

2x

45,50 €

ermäßigt: 31,10 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Bitte bringen Sie - 
wenn vorhanden 

- eine externe Fest-
platte oder einen 

USB-Stick mit.

EDV, OneNote, Excel, Powerpoint
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V
Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 0511 7307 4303

Basiskurs: Android-Tab-
lets und -Smartphones
Wolfram Fabricius
Android ist eines der führenden 
Betriebssysteme für Smartphones 
und Tablets. Dieser Kurs ist als 
Einführung gedacht und soll 
Sie mit den grundlegenden 
Funktionen Ihres Android-Gerätes 
vertraut machen. 

Kurs-Inhalte sind u.a.:

	›  Android Grundlagen  
	›  Google-Konto einrichten  
	›  E-Mail einrichten  
	›  Gerät mit Apps erweitern 
	›  das Internet nutzen  
	›  Wartung und Pflege

V501-80

Mo - Mi, 
19.5.25 - 21.5.25, 
9:30 - 12:00 Uhr, 

3x

49,50 €

ermäßigt: 33,30 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
Ihr eigenes Tablet/

Smartphone mit.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

Vertiefung: Android-Tablets 
und -Smartphones
Wolfram Fabricius
Sie möchten Ihr Android-Smartphone 
oder -Tablet noch intensiver 
kennenlernen? In diesem Kurs 
werden wir Offengebliebenes zu 
den grundlegenden Funktionen 
klären und das bestehende Wissen 
ausbauen. 
Bringen Sie gern Ihre Fragen mit!

Für die Teilnahme werden folgende 
Grundkenntnisse vorausgesetzt oder 
die Teilnahme am Basiskurs:

	›  eingerichtetes Google-Konto und 
E-Mail-Konto
	›  erste Apps sind installiert
	›  eingerichteter Browser für die 

Internetnutzung  
	›  erste Informationen zu Wartung 

und Pflege

V501-81

Mo - Mi, 2.6.25 - 
4.6.25, 

9:30 - 12:00 Uhr, 
3x

49,50 €

ermäßigt: 33,30 €

>Bildungszentrum<

Bitte bringen Sie 
Ihr eigenes Tablet/

Smartphone mit.

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

VHS-Android-Club: Tablets und Smartphones
Wolfram Fabricius
Die Aktivitäten des Android-Clubs sind so vielfältig wie die 
Interessen der Mitglieder. Hier treffen sich Gleichgesinnte, 
können sich austauschen, bei Problemen weiterhelfen oder 
zusammen Neues ausprobieren. Viele Menschen haben 
Fragen und Probleme, die bei der Nutzung des Android-
Handys auftauchen und in der Gemeinschaft unter Begleitung 
des Dozenten schnell geklärt und vermittelt werden können. 
Der VHS-Android-Club ist deshalb kein Kurs, sondern eine 
offene Veranstaltungsreihe, in der Sie Ihre Fragen stellen und 
gemeinsam diskutieren können. 

Der Club finden im 14-tägigen Rhythmus statt. Bei Interesse 
rufen Sie uns bitte an: 0511 7307 4303

Einstieg 
jederzeit 
möglich.

V501-82

Do, ab 13.2.25, 
14:30 - 17 Uhr, 

10x

>Bildungs-
zentrum<

viertel-
jährliches 

Teilnahme-
entgelt:
55,00 €

EDV, Android, Smartphones, Tablets
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Die Aktivitäten unserer VHS-
Computer-Clubs sind so vielfältig wie 
die Interessen der Mitglieder. Vom 
Computereinsteiger bis zum „Freak“ 
können sich hier Gleichgesinnte treffen, 
sich gegenseitig weiterhelfen oder 
zusammen Neues ausprobieren. 

In üblichen Kursen können die 
Kursleitungen auf Ihre persönlichen 
Fragen häufig nicht ausreichend 
eingehen. Im Rahmen der Clubs 
können Sie Ihre individuellen 
Herausforderungen gemeinsam mit den 
anderen Teilnehmenden lösen. 
Natürlich werden Sie dabei mit Rat 
und Tat von den erfahrenen Kursleitern 
unterstützt. 
Dabei ist es völlig egal, ob es 
beispielsweise Schwierigkeiten 
gibt mit Word oder Excel, bei der 
Bildbearbeitung oder dem Versenden 
von E-Mails.

501-08 - Montags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-07 - Mittwochs - Bildungszentrum
Wolfram Fabricius

501-09 - Donnerstags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-10 - Montags - vhs-Treffpunkt
Oliver Schlickeisen

501-12 - Dienstags  - Bildungszentrum 
Wolfram Fabricius

Einstieg
jederzeit
möglich.

vierteljährliches 
Teilnahmeentgelt:

55,00 € 

Bei Interesse rufen 
Sie uns bitte an: 

0511 7307 4303

Die Clubs finden 
im 14-tägigen 

Rhythmus 

15 bis 17:30 Uhr 
statt.

vhs-Computer-Clubs
- für ältere Menschen

KI-Tools im Alltag nutzen 
- Copilot und ChatGPT
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius

Das Thema künstliche Intelligenz 
(KI) ist zurzeit in aller Munde. In 
diesem Kurs erfahren Sie, welche 
Möglichkeiten die KI bietet und 
wie sie Ihnen im Alltag nützlich 
sein kann. 

Erwerben Sie grundlegende 
Kenntnisse über ChatGPT und 
die im Edge-Browser integrierte 
Anwendung Copilot. Dabei steht 
die praktische Anwendung im Vor-
dergrund. Sie werden schon nach 
kurzer Zeit in der Lage sein, mit KI 
eigene Texte zu generieren und zu 
überarbeiten, Reisen zu planen, 
Bilder zu erstellen und Anfragen, 
sogenannte Prompts, optimal zu 
formulieren. 

Damit Sie die praktischen Übun-
gen bei ChatGPT mitmachen 
können, ist eine Registrierung 
erforderlich. Diese gelingt am bes-
ten mit Hilfe Ihres mitgebrachten 
Smartphones. 

V501-20

Mo, ab 5.5.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

44,- €

>Bildungszent-
rum<

Besondere Vor-
kenntnisse sind 
nicht erforder-

lich.

EDV, Computer-Club, KI, ChatGPT, Copilot
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 05117307 4303

Windows 11
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Das Betriebssystem Windows 11 
befindet sich auf fast jedem neuen 
PC oder Laptop. Dieses Seminar 
vermittelt Ihnen die Funktionswei-
se des Betriebssystems, damit Sie 
es erfolgreich für Ihre Anforderun-
gen nutzen können. 
Lernen Sie von Anfang an den 
sicheren Umgang mit Ihrem PC 
oder Laptop und finden Sie den 
mühelosen Einstieg in Windows 
11. Auch ohne Vorkenntnisse 
schreiben Sie nach kurzer Zeit 
Texte, verwalten Ihre Fotos und 
surfen im Internet.

Dateien, Ordner und 
Programme: Ordnung 
schaffen
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Gestern habe ich eine Datei 
gespeichert - heute finde ich 
sie nicht mehr wieder. Geht es 
Ihnen ähnlich, haben Sie auch 
Probleme mit dem Windows-
Dateiablagesystem? 

In diesem Seminar wird an 
drei Vormittagen ausführlich 
behandelt, wie Sie Ordnung in 
Ihre Dateien bringen, so dass 
Sie nie wieder Probleme beim 
Speichern und Wiederfinden von 
Dateien haben werden. Außerdem 
lernen Sie, wie Ordnerstrukturen 
angelegt werden, um 
beispielsweise digitale Fotos oder 
Dokumente sinnvoll abzulegen. 

Zu den weiteren Kursinhalten 
gehört das Herunterladen und 
Speichern von Inhalten aus dem 
Internet und die Installation/
Deinstallation von Programmen. 

Ein aussagekräftiges Handbuch mit 
allen behandelten Themen gehört 
natürlich auch dazu. 

V501-17

Mo - Mi, 
24.2.25 - 26.2.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

66,- €

>Bildungszentrum<

Besondere Vor-
kenntnisse sind 

nicht erforderlich.

Briefe und Texte mit 
Word
- für ältere Menschen
Wolfram Fabricius
Das Textverarbeitungsprogramm 
Word für Windows ist weltweit 
auf sehr vielen PCs und Laptops 
installiert. Es zeichnet sich durch 
eine besonders komfortable 
Bedienung aus. 
In diesem Kurs lernen Sie, wie 
Sie Texte laden, drucken und 
speichern. Außerdem werden Sie 
Texte und Seiten gestalten. Im Kurs 
erstellen Sie auch eine persönliche 
Briefvorlage, die Sie anschließend 
auf einen von Ihnen mitgebrachten 
USB-Stick speichern und 
mitnehmen können.

V501-18

Mo - Mi,
10.3.25 - 12.3.25, 
9:30 - 12:45 Uhr, 

3x

66,- €

>Bildungszentrum<

Windows-Grund-
kenntnisse sind 

erforderlich. 

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

U501-19

Mo - Mi, 21.10.24 - 
23.10.24,  

9:30 - 12:45 Uhr, 
täglich

60,- €

ermäßigt: 40,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Windows Grund-
kenntnisse sind 

erforderlich .

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie eine In-
formation, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft werden 
sollte.

EDV, Windows 11, Word, Dateimanagement



140

V

Alltagsaufgaben mit 
Windows und Word
Oliver Schlickeisen
Schaffen Sie die Basis für Ihren 
optimalen Umgang mit dem Com-
puter! Dieser Kurs richtet sich an 
alle, die sich bisher nur wenig mit 
dem Thema Computer beschäftigt 
haben.

Hier lernen Sie leicht, über-
sichtlich und ohne unnötigen 
Technik-Ballast anhand von 
praxisnahen Beispielen, die Sie 
zum eigenen Gebrauch vielfältig 
weiterverwenden können.

Den PC im Griff:

	› Ordnerstrukturen
	› Dateien organisieren
	› Daten sichern & transportieren

Texte gestalten mit Word:

	› - Faltblätter - Texte in Spalten
	› - Broschüren & Co.
	› - Korrespondenz im Griff

V501-29

Do, ab 20.2.25, 
18:00 - 21:15 Uhr, 

3x

wöchentlich

67,50 €

>vhs-Treffpunkt<

Vor Kursbeginn 
erhalten Sie einen 
Hinweis, welches 
Buch für den Kurs 

angeschafft wer-
den sollte.

Das Seminar wird 
zusätzlich durch 

Informationen und 
Übungen des Do-

zenten ergänzt.

10-Finger-Schreiben am 
PC heute 
- anders als bisher?
Wochenendseminar
Heidrun Pallagst
Ergebnisse aus der 
Gehirnforschung haben 
deutlich gezeigt: Lernen ist 
umso erfolgreicher, je besser 
beide Gehirnhälften in den 
Lernprozess eingebunden sind. 
Unser Lehrgang basiert auf dem 
multisensorischen Lernen. Das 
heißt, es werden unterschiedliche 
Sinne angesprochen - und so 
kann das Erlernen des 10 - 
Finger - Schreibens auch für 
Sie zu einem stressfreien und 
erfolgreichen Erlebnis werden. 
Mit abwechslungsreichen 
Lernmethoden werden alle 
Lerntypen erreicht, und es wird in 
einer entspannten Lernatmosphäre 
gearbeitet. 

Das logisch - rationale 
Denken wird dabei ebenso 
berücksichtigt wie das bildhafte 
Vorstellungsvermögen; ein 
Schreibtraining mit praktischen 
Übungen sichert das Ergebnis. 
Schon nach wenigen Stunden 
fühlen Sie sich auf dem gesamten 
Tastenfeld zu Hause - ohne 
langweilige, immer gleich 
bleibende und damit frustrierende 
Wiederholungsübungen.

V507-01

Fr, ab 28.3.25, 
18:00 - 21:00 Uhr, 

3x

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

oder

V507-02

Fr, ab 27.6.25, 
18:00 - 21:00 Uhr, 

3x

89,50 €

ermäßigt: 60,70 €

>vhs-Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

EDV,, Word, EDV, Internet, Datensicherheit, Windows, EDV, Word, Excel
A
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Gemeinsam finden wir den passenden Kurs für Sie. Wenden Sie sich an: päd. Team, 0511 7307 4303
Cybersicherheit, PC-Sicherheit, Online-Shopping

Digitale Sicherheit  
verbessern
Oliver Schlickeisen
Für die Sicherheit Ihrer digitalen 
Geräte gibt es oft zwei Optionen 
- entweder „gar nicht“ oder 
„zu viel“. Sicheres Verhalten in 
der digitalen Welt sollte sich 
dazwischen bewegen. Wie das 
geht, soll in diesem Vortrag 
betrachtet werden.

Anhand von Checklisten wird ein 
Überblick über die wichtigsten 
Kriterien zur Steigerung der 
Sicherheit von Geräten, des 
Betriebssystems und von Diensten 
gegeben:

	›  Absicherung von Windows 
11 mit Bordmitteln und 
kostenlosen Tools
	›  Router als Einfallstor in das 

private Netz
	›  Notwendigkeit der 

wichtigsten Browser-Plug-ins 
bzw. Add-ons
	›  Möglichkeiten zur Sicherung 

der Privatsphäre
	›  Umsetzung erster 

notwendiger Schritte bei 
Schädlingsbefall
	›  Überblick über diverse 

Sicherheits-Mythen, die oft zu 
Verunsicherung führen
	›  Tipps- und Tricks zum 

Umgang mit Erpressungs- und 
Verschlüsselungs-Malware

V501-60

Do, 13.3.25, 
18:00 - 21:15 Uhr

22,- €

ermäßigt: 14,80 €

>vhs-Treffpunkt<

Der Vortrag richtet 
sich an privat Inte-
ressierte und nicht 

an Personen, die 
im administrativen 

Bereich arbeiten.

Es erfolgt keine 
Beratung zu Hard- 
und Softwarepro-

dukten im Bereich 
IT-Sicherheit.

Phänomen Internet: 
Überblick statt Chaos 
– Umgang mit den neuen Medien
Fabian Dörrie
Sind Sie neugierig auf die Welt des 
Internets, aber fühlen sich unsicher 
im Umgang mit den neuen 
Medien? Möchten Sie lernen, wie 
Sie sicher im Netz kommunizieren 
und Informationen beschaffen 
können? 

Erfahren Sie, wie Sie die 
vielfältigen Möglichkeiten des 
Internets sicher und effizient 
nutzen können. Lernen Sie 
die Online-Kommunikation 
kennen, von E-Mails über soziale 
Netzwerke bis zu Videoanrufen. 
Entdecken Sie, wie Sie gezielt 
nach Informationen suchen und 
die Vertrauenswürdigkeit von 
Quellen bewerten können.

Außerdem erhalten Sie Tipps 
und Tricks für sicheres Online-
Shopping sowie den Verkauf 
von Produkten im Internet 
und erfahren, wie Sie sich vor 
Gefahren im Netz schützen und 
Ihre persönlichen Daten sicher 
aufbewahren können.

V501-61

Sa, ab 10.5.25, 
10:00 - 11:30 Uhr, 

3x

39,- €

ermäßigt: 25,80 €

>Bildungszentrum<
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A
Acrylmalerei   —   57
Adobe Acrobat   —   128
agile Workflows   —   126
Airbrush-Design   —   58
Alltagsheldinnen   —   19
Altwerden   —   25
Ambulante Pflege   —   34
Android   —   137
Aquarellmalerei   —   57
Aquarium einrichten   —   39
Arabisch   —   106
Arbeiterbewegung   —   21
Aromastoffe   —   28
Astronomie   —   42, 43
Aufklärung   —   33
Augenpflege   —   89
Augenschule   —   89
Ausstellung   —   13, 17, 56
Austauschforum   —   122
B
Bärlauch   —   73
barrierefreie Dokumente   —   128
Beckenbodentraining   —   85f
Berufssprachkurse   —   121
Bestattungskultur   —   23
Betreuungsverfügung   —   35
Bewegung   —   82-88, 92
Bewegungserfahrung   —   75
Bildungsverein   —   130, 131
Bluesharp   —   53
Büromanagement   —   129
C
Canva   —   126
ChatGPT   —   138
Chinesisch   —   107
Computer-Club   —   138
Computerspiele   —   29
Congas   —   54, 55
Content-Marketing   —   126
Copilot   —   138
Cyberkriminalität   —   30

Cybersicherheit   —   141
D
Dateimanagement   —   139
Datensicherheit   —   137, 140
Datenvisualisierung   —   129
demokratische Kommunikation - 27
Deutsch   —   116-119
Deutsch-Prüfung   —   118, 119
Diderot   —   33
Digitale Barrierefreiheit   —   128
digitale Organisation   —   127
Diktaturen   —   26
Donnerstagsgespräch   —   31
E
EDV   —   132-140
Eichenpark   —   24
Einkommenssteuer   —   36
Eltern   —   25
emissionsfreier Transport   —   37
Energiewende   —   26
Englisch   —   108, 109, 110
Entspannung   —   74- 83
Erich   —   32
Ernährung im Alter   —   68, 70
Ernährungsmythen   —   67
Erzählungen   —   48
Ethik   —   33
Europäische Öffentlichkeit  —   27
Europäischer Computer-Pass — 134
Excel   —   132-134, 136, 140
Exkursion   —   38
F
Facebook   —   126
Face-Yoga   —   80
Fahrradtour   —   38
fairer Handel   —   37
Faszien   —   77, 84
Feldenkrais   —   83
Finanzsicherung   —   36
Fingerfood & Partyhäppchen   —   71
Fische   —   39

Fit mit Baby   —   88
Flipcharts gestalten   —   131
Fotoclub   —   63
Fotografie   —   56
Frank   —   46
Französisch   —   112, 113
Frauen   —   76
Frauengeschichten   —   19
Frauen Reiselust   —   18
Frauentag   —   19
Fromm   —   32
Führungskräfte-Update   —   130
Fukushima   —   13
Füße   —   92
G
Galizien   —   111
Gartenpflege   —   40
Garten unter Bäumen   —   40
Gedächtnistraining   —   90, 91
Gedichte schreiben   —   49
Geldanlage   —   36
Geschichte   —   21, 22, 23
Geschichte Japans   —   13
Gesprächskreis   —   31
Gesundheit   —   74-97
Gewaltprävention   —   131
Gitarre   —   55
GLieM   —   22, 23
Gregorianischer Kalender   —   42
Grundlagen Diagrammdesign - 129
Gruselgeschichten   —   62
Gymnastik   —   82-88
H
Hannover   —   62
Hatha-Yoga   —   77
Hausrotschwanz   —   41
Hexenküche   —   73
Hiroshima   —   13
Hochschulviertel Hannover  —  21
Hospizverein   —   25
Hüfte   —   92

Stichwortverzeichnis
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I
Ikebana   —   60
Industrialisierung   —   62
Instagram   —   126
Integration   —   117, 122, 123
Integrationskurse   —   120, 121
Interkulturelle Entdeckergruppe - 123
Interkultureller Newsletter   — 123
Internationaler Frauentag   —   18f
Internet   —   140
Internetsucht   —   29
Israel   —   27
Italienisch   —   111
Italienische Küche   —   70
J
Japan   —   12-18
Japanerinnen   —   18
japanische Kunst   —   17
Japanischer Teeweg   —   14
japanische Schrift   —   16
japanische Sprache   —   16
Japanreise   —   18
jüdische Geschichte   —   20
Judo   —   15
K
Kaffeefahrt   —   37
Kalligraphie   —   16
Keramik   —   60
KI   —   129, 138
Klangschalen   —   74
klassisches Projektmanagement - 128
Knie   —   92
Knotenkunde   —   101
Kochen   —   66, 68-73
Kochen für Männer   —   66
Kollaboration   —   126, 127
Kommunikation   —   127, 130
kontinuierliche Verbesserung - 127
Kopfschmerzen   —   89
Koreanische Küche   —   70
Kraniche   —   12
Kräuterwanderung   —   72

Kreatives Schreiben   —   49
kulinarische Radtour   —   37
Kundalini-Yoga   —   80
Kunst   —   17, 56
Künstliche Intelligenz   —   129
Kurzgeschichten   —   48, 49

L
Lachyoga   —   79
Langenhagen   —   22, 23
Lazy Gardening   —   40
Lean Management   —   127
Lean Office   —   127
Leben in Langenhagen   —   24
lebenswerte Städte   —   27
Leitungspositionen   —   130
Lessing   —   21
Liederbuch   —   23
Literatur   —   48
LivestreamPLUS   —   43
lösungsorientiertes Handeln  - 130
Lyrik   —   46, 47
M
Malen   —   56
Malerei   —   56, 57
Manga zeichnen   —   16
Meditation   —   74
Migräne   —   89
Mikroalgen   —   28
Mindset   —   92-94, 96, 97
Mittsommernacht   —   42
Mixed Media   —   56
Moderation   —   131
Modigliano   —   56
MS 365   —   126, 127
MS OneNote   —   126
MS Outlook   —   128
MS Project   —   128
MS Teams   —   127
MS Visio   —   129
MS Word   —   128
Mundharmonika   —   53

musikalische Lesung   —   46
N
NABU   —   41
Nachhaltigkeit   —   127
Nähen   —   61
Nationalsozialismus   —   21
Navigation   —   100
Nervennahrung   —   68
Nietzsche   —   32
Neubürgerveranstaltung   —   24
Nordsee   —   38
O
ökologische Produkte   —   37
OneNote   —   136
online   —   77, 83, 87
Online-Shopping   —   141
Oper   —   49
Orientalische Küche   —   70
Origami   —   12
Osterküche   —   69
Outlook   —   135
P
Patientenverfügung   —   35
Patriachat   —   19
PC-Sicherheit   —   141
Persische Küche   —   70
Persönlichkeit   —   96, 97
Pflege   —   25
Philosophie   —   32, 33
Pilates   —   84, 85, 86, 87, 88
Poesie   —   47
Populismus   —   26
Portraitzeichnen   —   56, 58
Potraitfotografie   —   63
Pottwal   —   38
Powerpoint   —   134-136
Produktivitätscloud   —   126, 127
Projektmanagement   —   128
Psychologie   —   90-94, 96, 97
Q
Qigong   —   74, 76
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R
Radtour   —   38
Reflexzone   —   92
Resilienz   —   92, 93, 94, 96, 97
Rousseau   —   33
Rückentraining   —   82f, 86f
Russisch   —   111
S
Sagen   —   62
Sättigung   —   67
SBF-See   —   99
Schattige Gärten   —   40
Schokofahrt   —   37
Schweinswal   —   38
Schwierige Gespräche   —   130
Schwierige Schulkinder   —   131
Seelze   —   62
Segeln   —   98-101
Sehen   —   89
Selbstführsorge   —   74
Selbstführung   —   92-94, 96
Seniorinnen & Senioren — 84, 85
Singen   —   23
Smartphones   —   137
Smoothies   —   71
Sommersonnenwende   —   42
Spanisch   —   114, 115,
Spaziergang   —   24
Sportbootführerschein   —   98
Sprachen   —   106-119
Sprachpaten   —   117, 123
Stadtarchiv   —   52
Stadtbibliothek   —   50
Stadtentwicklung   —   22
Stadtrundgang   —   20, 21, 62
Stationäre Pflege   —   35
Stauden   —   40
Steigerung Arbeitsproduktivität - 129
Sternenbilder   —   42
Sternenkunde   —   42
Sternschnuppen   —   43
Steuererklärung   —   36
Strafverfolgung   —   30
Stuhl-Yoga   —   79
Sumi-E   —   59

Sushi   —   14
Süßwasseraquaristik   —   39
T
Tagesausflug   —   38
Taiji   —   76
Taijiquan   —   75
Tablets   —   137
TCM   —   69
Teezeremonie   —   14
telc Deutsch   —   118, 119
Theater   —   49
Tiere   —   56
Tonarbeiten   —   60
TriloChi   —   77
Trommeln   —   54, 55
Tuschemalerei   —   59
U
Ukraine   —   111
Urnengräberfeld   —   23
V
Vegane Küche   —   71
vhs.wissen live   —   26-30
Vini   —   78-81
visuelles Marketing   —   126
Vogel des Jahres 2025   —   41
Voltaire   —   33
Vorbeugen   —   89
Vorsorgevollmacht   —   35
Vorspeisen & Sweet Kitchen  — 71
W
Waldgarten   —   40
Wale   —   38
Wasser   —   28
Wassermanagement   —   28
Wattenmeer   —   38
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