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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Besucherinnen und Besucher der Volkshochschule,

wie sehr die Volkshochschule mit sozialgesellschaftlichen Entwicklungen verwoben ist, hat 
in den letzten Jahren nicht nur Corona verdeutlicht, sondern zeigen aktuell auf unterschied­
liche Weise auch die Ereignisse in der Ukraine. Während Corona vor allem den Zugang zu 
Bildung fernab von klassischen Präsenzveranstaltungen in den Fokus rückte und sich darü­
ber Fragen nach individuellen und technischen Voraussetzungen von Bildungsbeteiligung 
und Bildungsgerechtigkeit stellten, geht es aufgrund der Kriegsvertriebenen aus der Ukraine 
nun einerseits wieder verstärkt um Bedarfe der Integration in Form von Deutschsprachkur­
sen. Da gleichzeitig die Flüchtlingszahlen aus anderen Ländern hoch bleiben, steht die 
Volkshochschule hier vor großen kapazitären Herausforderungen. Sowohl personell als 
auch räumlich stoßen wir immer wieder an Grenzen und können nicht allen Interessenten 
sofort ein Sprachkursangebot unterbreiten.

Anderseits sind es die globalen Auswirkungen, welche durch das Geschehen in der Ukraine 
das Leben vor Ort stark beeinflussen, die wir unmittelbar spüren. Die gestiegenen Lebens­
haltungskosten dürfen nicht dazu führen, dass es Menschen gibt, die an Bildung "sparen" 
müssen. Gerade für die Volkshochschule, eine für die gesamte Bevölkerung gleichermaßen 
gedachte Bildungseinrichtung, ist das eine Tendenz, der wir entgegentreten möchten. Allge­
meine Bildung darf interessierte Personen nicht allein aus finanziellen Gründen ausschließen.

Die hohen Energiekosten sehen wir aber auch als mögliches Reflexionspotenzial für ein 
ökologisches Umdenken. Hier können wir die Menschen informieren und unterstützen. Und 
diesen Auftrag nehmen wir gerne an. Daher finden Sie im vorliegenden Programmheft eine 
Vielzahl von Angeboten rund um das Thema Energie. Ganz gleich, ob Sie sich für grund­
sätzliche Einsparmöglichkeiten, den Einsatz von größeren Fotovoltaikanlagen auf Dächern 
oder kleinere Einsatzszenarien auf Terrassen und Balkonen interessieren, um Strom direkt 
in die Steckdose zu produzieren, die Volkshochschule bietet für all diese Bereiche entspre­
chende Veranstaltungen an. Weil es bei diesen Themen nicht ausschließlich darum gehen 
kann, Geld zu sparen, sondern bisherige Gewohnheiten und Einstellungen zu hinterfragen, 
sind Gespräche über die Zusammenhänge zwischen Mensch, Technik und Natur in einer 
Bildungseinrichtung wie der Volkshochschule richtig platziert.

Selbstverständlich ist das aber nur ein Teil unseres gewohnt vielfältigen Programms. Werfen 
Sie einen Blick hinein, um sich davon zu überzeugen! Wir wünschen Ihnen beim Entdecken 
unserer Vorträge, Seminare, Workshops, Bewegungskurse und 
Wanderungen interessante Anreize und hoffen, dass Sie sich 
für das eine oder andere Angebot entscheiden – wir freuen 
uns, Sie in der Volkshochschule begrüßen zu dürfen!

Stellvertretend für das gesamte Team 
der Volkshochschule
Dr. Rafael Schönhold
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Stadtbücherei Lünen  •  Stadttorstraße 5  •  44532 Lünen       Öffnungszeiten 
02306/104-2618      Di, Do, Fr 10 – 18 Uhr 
www.luenen.de/stadtbuecherei     Sa  10 – 13 Uhr 

„Wie bitte funktioniert das mit den eBooks?“ -  
Onleihe-Sprechstunde in der Stadtbücherei 
 
Interessierten wird an den inhaltsgleichen Terminen das digitale Angebot der 
Stadtbücherei, die Onleihe24, vorgestellt und die Nutzung erklärt.  
Häufig auftretende Fragen sind hierbei die nach geeigneten eReadern  
und mobilen Endgeräten, was es bei der Einrichtung zu beachten gibt  
und wie das Vormerken und die vorzeitige Rückgabe der digitalen Medien 
funktionieren. 
 
Mittwoch, 30. August 2023, 16 Uhr 
Mittwoch, 18. Oktober 2023, 16 Uhr 
Mittwoch, 13. Dezember 2023, 16 Uhr 
Weitere Termine auf Anfrage 
 
Die Sprechstunde ist kostenlos, eine vorherige  
Anmeldung unter 02306 /104-2617 ist erforderlich. 
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4 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

WIR SIND FÜR SIE DAVolkshochschule

Björn Falke
Programmbereichsleiter

Bereiche:
Gesellschaft, Pädagogik,
Gesundheit, Sport,
Kultur und Schulabschlüsse

bjoern.falke.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2712

Julia Steinberg
Programmbereichsleiterin

Bereiche:
Fremdsprachen und Integrationskurse

julia.steinberg.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2722

Dr. Rafael Schönhold
VHS-Leiter

Bereiche:
Berufliche Bildung, 
EDV und Umweltbildung

rafael.schoenhold.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2723

Mine Piristine
Programmbereichsleiterin

Bereiche:
Grundbildung und Integrationskurse

mine.piristine.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2724
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WIR SIND FÜR SIE DA Volkshochschule

Bernadette Rösler
Information,
Hausservice

hausmeister.VHS@luenen.de
Telefon: 0178 9408 540

Stephanie Grabiak
Geschäftsstelle,
Verwaltung

stephanie.grabiak.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2700

Claudia Schneider
Verwaltung,
Qualitätsmanagement

claudia.schneider.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2721

Manuela Wehling
Geschäftsstelle,
Verwaltung

manuela.wehling.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2700
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Björn Falke
bjoern.falke.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2712

Bei inhaltlichen Fragen zu  
den Kursen in diesem Bereich 
wenden Sie sich bitte an:

Dr. Rafael Schönhold
rafael.schoenhold.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2723

VHS bietet Orte  
des Lernens
Das Programmangebot dieses Fachbereichs ist 
breit angelegt und umfasst sowohl politische, 
ökonomische, ökologische, rechtliche als auch 
geschichtliche, pädagogische, kulturelle und 
länderkundliche Themen. Neben den Vortrags- 
und Einzelveranstaltungen, in denen Sie u.a. 
fachkompetent zu zahlreichen Rechts- und 
Verbraucherfragen ausführliche Informationen 
erhalten, kommt das aktive Erleben auch nicht 
zu kurz. Im Rahmen von geführten Tageswan­
derungen wird über die historische und wirt­
schaftliche Entwicklung in unserer Region und 
den Nachbarstädten sowie der Ruhrregion 
informiert.

Anmeldungen und weitere 
Informationen: 
www.vhs-luenen.de oder 
02306 104-2700 © Michael Tieck



8 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESELLSCHAFT > MIT DER VHS UNTERWEGS

Vortrag: Da wo die sieben  
Berge am Rheinesstrande 
stehn – Wanderungen im 
Siebengebirge
Keine 150 Kilometer von uns entfernt liegen 
der Naturpark Siebengebirge und seine an­
schließende Berglandschaft mit einer einzig­
artigen Natur- und Kulturlandschaft. Sie ist 
durchzogen von mehreren Weitwanderwe­
gen und kürzeren örtlichen Wanderwegen. 
Besteigen Sie mit dem Referenten die 
höchsten Berge des Siebengebirges, den 
Drachenfels, den Petersberg und den Öl­
berg. Genießen Sie von dort die faszinieren­
den Ausblicke. Besucht werden die Städte 
Königswinter, Rhöndorf als Stadtteil Bad 
Honnefs und zum Schluss Linz, die bunte 
Stadt am Rhein. Es gibt geschichtliche 
Rückblicke auf die Bonner Republik mit ih­
rem Kanzler Adenauer, der hier wohnte und 
auch begraben ist. Nur wenige Kilometer 
weiter in Unkel wohnte Willy Brandt in sei­
nen letzten Lebensjahren. 

Erleben Sie einen spannenden Vortrag mit 
wertvollen Reisetipps und vielen Bildern.

B1104.11	 Diethelm Textoris

Di, 7.11.2023, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.02.08.0

Wanderung in den Baum
bergen – auf dem Lugerus-
wanderweg von Billerbeck 
zum Kloster Gerleve
Der mit dem Güte­
siegel "Qualitäts­
weg Wanderbares 
Deutschland" zer­
tifiziere Wander­
weg führt naturnah 
vom Startpunkt in 
Billereck Richtung 
Daldrup. Auf dem 
Weg durch typisch 
münsterländische 
Parklandschaften 
mit seinen für die 
Baumberge typischen Buchenwäldern, gel­
ben Äckern und grünen Hecken genießen 
wir die schöne Aussicht ins westliche Müns­
terland. Station machen wir auf dem "Alten 
Hof Schopmann". 

Das nächste Etappenziel ist die Benedikti­
nerabtei Gerleve in Billerbeck. In der Abtei 
besteht die Möglichkeit, den Klostershop zu 
besuchen, zur Einkehr in die Abteikirche 
oder in die Gaststätte; nach eigner Deklara­
tion sei hier die "Die Kost einfach und ge­
sund". 

Der Wanderweg ist mittelschwer, ca. 20 km 
lang, hat 150 Höhenmeter auf und 200 Me­
ter ab. An- und Abreise jew. 1 Stunde.

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.11	 Rüdiger Brehm

Sa, 16.9.2023, 7.50 - 19.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. ca. 10,00 € Fahrtkosten, keine 
Ermäßigung, Treffpunkt: 7:50 Uhr, Lünen 
HBF, Haupteingang, Parken am HBF

NEU NEU
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GESELLSCHAFT > MIT DER VHS UNTERWEGS

Wir erkunden das  
Ruhrgebiet – Wanderung  
auf der nördlichen Schleife 
des Zollvereinsteigs in Essen
Wer den Zollverein Steig wandert, erlebt 
spannende Kontraste. Hier treffen sattgrüne 
Parks auf einzigartige Industriekultur und lie­
bevoll gepflegte Kleingärten auf imposante 
Haldenkunst. Namensgeber ist das 
UNESCO-Welterbe Zollverein. Dort startet 
auch die Route, die einmal quer durch den 
Essener Norden vorbei am Rhein-Herne-Ka­
nal führt. Nirgendwo sonst in der Stadt lässt 
sich der gelungene Strukturwandel der einst 
industriell geprägten Region so haut- und 
vor allem naturnah entdecken. Höhepunkte 
und das im wahrsten Sinne des Wortes sind 
die begehbaren Halden. Da der gesamte 
Steig 26 Kilometer lang ist, werden wir ihn in 
zwei Etappen angehen.

Streckenlänge ca. 13 km, reine Wanderzeit 
etwa 4 Stunden, Schwierigkeitsgrad 2-3 
(von 4 möglichen).

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.12	 Diethelm Textoris

Sa, 30.9.2023, 8.30 - 18.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. etwa 9 € Fahrtkosten, keine 
Ermäßigung, Treffpunkt: 8:30 Uhr, Lünen 
HBF, Haupteingang, Parken am HBF

Wanderung an der 
Müngstener Brücke – Im 
Schatten von Deutschlands 
höchster Eisenbahnbrücke
Vom S-Bahnhof in Solingen-Schaberg star­
tet unsere Wanderung entlang der Wupper. 
Nach ca. 3 km erreichen wir die idyllisch ge­
legene Wupperbrücke Wiesenkotten. Weiter 
führt der Weg mit einigen Steigungen und 
tollen Aussichten zur Sengbachtalsperre 
und zum Schloss Burg. 

Der kurze, aber knackige Aufstieg wird mit 
einem tollen Ausblick (und, wer möchte mit 
einer Waffel) belohnt. Entlang des Wupperu­
ferweges geht auf es Remscheider Seite zu­
rück. Im "Haus Müngsten", geführt von Men­
schen mit und ohne Behinderung, machen 
wir eine letzte Rast. Bevor wir den Aus­
gangsbahnhof erreichen, führt der Weg kurz 
vor der Müngsterner Brücke mit Schwebe­
fährte über die Wupper zurück zum Start- 
und Ziel unserer Tour.

Die Müngstener Brücke ist die höchste Ei­
senbahnbrücke Deutschlands und verbindet 
auf 107 Meter Höhe die Städte Solingen und 
Remscheid. Hier trifft Natur auf Technik.

Der Wanderweg ist mittelschwer, ca. 20 km 
lang, hat 450 Höhenmeter auf und 450 Me­
ter ab. An- bzw. Abreise jeweils ca. 2 Stun­
den.

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.13	 Rüdiger Brehm

Sa, 21.10.2023, 7.40 - 18.30 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. ca. 10,00 € Fahrtkosten, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: 7:40 Uhr, 
Lünen HBF, Haupteingang,  
Parken am HBF

NEUNEU
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10 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Wir erkunden das  
Ruhrgebiet – Wanderung auf 
der südlichen Schleife des  
Zollvereinsteigs in Essen
Nach der nördlichen Schleife des Zollverein 
Steigs werden wir die südliche Fortsetzung 
erwandern. Auch hier können wir durch die 
geschickte Wegführung grüne Landschaften 
und aussichtsreiche Halden erleben und 
kommen an den Rand des Revierparks 
Nienhausen. Es werden auch zwei parkähn­
liche Friedhöfe durchquert, einer davon mit 
Panoramaaussicht. Am Schluss der Wande­
rung erreichen wir das Weltkulturerbe Zoll­
verein. Eine Einkehr auf dem Zollvereinsge­
lände schließt die Wanderung ab.

Streckenlänge ca. 13 km, reine Wanderzeit 
etwa 4 Stunden, Schwierigkeitsgrad 2-3 
(von 4 möglichen).

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.14	 Diethelm Textoris

Sa, 4.11.2023, 8.30 - 18.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. etwa 9,00 € Fahrtkosten, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: 8:30 Uhr, 
Lünen HBF, Haupteingang,  
Parken am HBF

Wanderung von Letmathe  
zur Lenneschleife bei  
Nachrodt – Advent in der  
Dechenhöhle

Vom Naturschutzgebiet “Sonderhorst” geht 
es am Ort Lössel vorbei über die Hilkenhöhe 
zum Wixberg. In Nachrodt genießen wir den 
Ausblick auf die Lenneschleife. Von dort 
geht es durch das Naturschutzgebiet “Klipp­
kes” durch schöne Waldpfade zurück zur 
Dechenhöhle.
Den Abschluss bietet eine Führung durch 
die Dechenhöhle in vorweihnachtlicher Stim­
mung (Eintritt 9,00 €).

Der Wanderweg ist mittelschwer, ca. 18 km 
lang, hat 500 Höhenmeter auf und ab. Auf- 
und Abreise jew. 1 Stunde 45 Minuten

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.15	 Rüdiger Brehm

Sa, 2.12.2023, 7.40 - 19.00 Uhr, 1 Termin, 
14,00 €, zzgl. ca. 10,00 € Fahrtkosten inkl. 
Eintritt und Führung Dechenhöhle 9,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: 7:40 Uhr, 
Lünen HBF, Haupteingang, Parken am HBF

NEUNEU
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torischen Pfaden – unterwegs 
auf dem Drahthandelsweg ab 
Iserlohn mit einem Weihnachts-
marktbesuch in Altena
Herrliche Ausblicke auf eine wunderschöne, 
vielleicht verschneite Landschaft, dazu 
durch Info-Tafeln am Wege Rückblicke auf 
die Industriegeschichte der Städte Iserlohn 
und Altena, die im Mittelalter zu den Han­
delspartnern der Hanse gehörten. Wer heu­
te mit leichtem Gepäck auf dem Weg unter­
wegs ist, kann die Mühen, unter denen 
damals die 30 Kilogramm schweren Draht­
ringe durch die Täler und über die Höhen 
transportiert werden mussten, nur erahnen. 
Wir machen eine Wanderung auf einem 
etwa 18 Kilometer langen Teilstück dieses 
historischen Weges und besuchen zum Ab­
schluss einen beschaulichen Weihnachts­
markt in Altena an der Burg Holtzbrinck.

Streckenlänge ca. 18 km, reine Wanderzeit 
etwa 5 Stunden, Schwierigkeitsgrad 3 (von 4 
möglichen).

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.16	 Diethelm Textoris

Sa, 9.12.2023, 7.50 - 18.30 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. etwa 10 € Fahrtkosten, keine 
Ermäßigung, Treffpunkt: 7:50 Uhr, Lünen 
HBF, Haupteingang, Parken am HBF

Rundwanderung auf der  
Dattelner Blauen Acht
Dieser Wanderweg hat seinen Namen von 
seinem achtförmigen Verlauf und den vielen 
Gewässern, die am Wege liegen. Bis auf 
kleine sanfte Hügel verläuft die gesamte 
Strecke fast flach, sodass sie außer von der 
Streckenlänge her keine größeren konditio­
nellen Anforderungen stellt. Der Weg führt 
zunächst zur Schleuse Datteln. Nach einem 
weiteren Stück am Wesel-Datteln Kanal 
geht es mit einem Schlenker über die Felder 
nach Ahsen und an der anderen Kanalseite 
zurück.

Streckenlänge ca. 13 km, reine Wanderzeit 
etwa 4 Stunden, Schwierigkeitsgrad 2 (von 4 
möglichen). Kursleiter/Wanderführer: Diet­
helm Textoris

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.21	 Diethelm Textoris

Sa, 16.3.2024, 8.30 - 17.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. etwa 9 € Fahrtkosten, keine 
Ermäßigung, Treffpunkt: 8:30 Uhr, Lünen 
HBF, Haupteingang, Parken am HBF

NEUNEU
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12 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Der Pott ist Grün – 
Wanderung über die Hammer 
Halden und den Lippepark
Vom Bahnhof Hamm geht es auf dem Mittel­
damm zwischen Lippe und Datteln-Hamm-
Kanal zum Naturschutzgebiet “Alte Lippe”, 
ehemaliger Radbodsee und weiter zum Lip­
pepark Hamm. Auf der Fläche einer ehema­
ligen Bergbaufläche im Hammer Westen 
liegt dieser außergewöhnliche Landschafts­
park. Umgeben von fünf Halden, gekenn­
zeichnet durch die orangenen, begehbaren 
Spiraltürme, bietet das Gebiet viele beson­
dere Orte mit grandiosen Aussichten.
Wir werden den Lippepark, die Halden und 
das Natuschutzgebiet Lippe mit dem ehe­
maligen Radbodsee erwandern. 

Der Wanderweg ist mittelschwer, ca. 20 km 
lang, hat 120 Höhenmeter auf und ab. An- 
und Abreise jew. 1 Stunde

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für die Picknickpausen mit. Eine 
Picknick-Decke oder ähnliche Sitzgelegen­
heit ist sinnvoll, da auf der Strecke wenig 
Möglichkeiten der Rast gegeben sind.

B1105.22	 Rüdiger Brehm

Sa, 20.4.2024, 7.50 - 19.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. ca. 10,00 € Fahrtkosten, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: 7:50 Uhr, 
Lünen HBF, Haupteingang,  
Parken am HBF

Rundwanderung  
im Süden von  
Wickede (Ruhr)
Vom Bahnhof Wickede geht es zur Ruhrbrü­
cke der B 63, hier beginnt der achtförmige 
Rundweg, der den Echthauser Berg und den 
Bellinger Berg umrundet. Er führt entlang 
kleinerer Bäche, die immer wieder auf Holz­
brücken überquert werden. Im Tal befinden 
sich ehemaliger Mühlen. Unterwegs besu­
chen wir den Wildwald Vosswinkel, in dem 
sich auch eine Einkehrmöglichkeit bietet. An 
der Ruhrbrücke schließt sich der Kreis.

Streckenlänge ca. 15 km, 210 Höhenmeter 
Aufstieg, reine Wanderzeit 4 - 5 Stunden, 
Schwierigkeitsgrad 3 (von 4 möglichen).

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.23	 Diethelm Textoris

Sa, 4.5.2024, 8.50 - 17.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, Fahrtkosten etwa 10 €, optional 
Eintritt Wildwald 7 €, keine Ermäßigung, 
Treffpunkt: 8:50 Uhr, Lünen HBF, Haupt-
eingang, Parken am HBF 

NEU NEU

GESELLSCHAFT > MIT DER VHS UNTERWEGS
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Bergbau, Kultur und 
Panoramen
Vom zum Winterberg gehörenden Dörfchen 
Silbach im Tal des Baches „Namenlose“ er­
schließen zwei Schleifen die umliegenden 
Berge. In der östlichen Schleife führt der 
Weg durch ehemalige Bergbauflächen, wo 
im Tagebau Schiefer abgebaut wurde. Auf 
den Höhen hat der Orkan Kyrill ungeahnte 
Aussichten erschaffen. Auf einem steilen 
Kreuzweg geht es zurück ins Tal. Entlang 
der Westschleife können sich die Wandern­
den in tiefen Wäldern, an grünen Wiesen 
und auf Aussichtsflächen erholen.

NEU

GESELLSCHAFT > MIT DER VHS UNTERWEGS
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Streckenlänge ca. 15 km, 485 Höhenmeter 
Aufstieg, reine Wanderzeit etwa 4,5 Stun­
den, Schwierigkeitsgrad knapp 3-4 (von 4 
möglichen).

Bitte bringen Sie Rucksackverpflegung und 
Getränke für Picknickpausen mit.

B1105.24	 Diethelm Textoris

Sa, 1.6.2024, 7.50 - 19.00 Uhr, 1 Termin, 
5,00 €, zzgl. etwa 10 € Fahrtkosten, keine 
Ermäßigung, Treffpunkt: 7:50 Uhr, Lünen 
HBF, Haupteingang, Parken am HBF



14 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Studienkreis für Frauen
Politik, Kunst, Umwelt und Naturwissen­
schaften sowie Verbraucherfragen und Le­
benshilfe – alle Themen stehen in diesem 
Kurs zur Diskussion. Vorträge, Gesprächs­
runden, Exkursionen lassen den Teilnehme­
rinnen viel Platz, eigenes Wissen und eige­
ne Ideen einzubringen, aber auch Neues zu 
lernen und sich mit Unbekanntem auseinan­
derzusetzen. In diesem Semester wird es 
zwei Außentermine geben.

B1201.11	 Friederike Becker

Mi, 18.10.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
Mi, 25.10.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
Mi, 8.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
Mi, 15.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
Mi, 22.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
Mi, 13.12.2023, 16.30 - 18.00 Uhr,  
6 Termine, 48,00 €, St. Georg-Gemeinde, 
St. Georg-Kirchplatz 6, Gemeindesaal

Philosophie-Kurs:  
Freiheit und Verantwortung II
In diesem Semester werden wir die Lektüre 
des Buches "Das Handwerk der Freiheit" von 
Peter Bieri beenden (S. 165 - S.434). Die 
Teilnahme am vergangenen Kurs ist keine 
Voraussetzung. Zusammenfassungen aus 
Teil 1 können auf Wunsch angefordert wer­
den. Philosophische Vorkenntnisse werden 
nicht verlangt, da der Autor in einem alltags­
sprachlichen Dialog mit den Leser:innen - 
unter Bezug auf allgemeine Lebenserfahrun­
gen und geeignete Literaturpassagen - die 
Problematik erhellt. Zugleich ist dieser Dialog 
auch eine Einführung in das Philosophieren.

Bitte das Buch "Das Handwerk der Freiheit 
– Über die Entdeckung des eigenen Willens" 
von Peter Bieri mitbringen.

B1204.1	 Klaus Weeber

Do, 19.10.2023, 15.45 - 17.15 Uhr,  
7 Termine, 38,50 €, VHS-Zentrum, Raum 1

Philosophie-Kurs:  
Auf der Suche nach dem Sinn
Wir befinden uns nach verbreiteter Meinung 
der Medienöffentlichkeit in einer multiplen 
Krise; diese Erfahrung erfordert mehr denn 
je Orientierung durch die Reflexion und Be­
stimmung des eigenen Standortes, des ei­
genen Sinnhorizontes. Das Angebot der 
Sinnproduktions- und Seelencoaching-In­
dustrie ist inzwischen unüberschaubar ge­
worden.

Dieser Kurs soll Leitplanken für das (Er)fin­
den eigener Sinnperspektiven entwickeln, 
die hin zu mehr Seelenruhe (griech. "Atara­
xia" Grundbegriff der Philosophie des gelin­
genden Lebens) führen mögen.

B1204.2	 Klaus Weeber

Do, 15.2.2024, 15.45 - 17.15 Uhr,  
7 Termine, 39,50 €, VHS-Zentrum, Raum 1

GESELLSCHAFT > POLITIK UND GESELLSCHAFT
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tLeben und Alltag mit  
Demenz – Informationen für 
Angehörige und Freunde von 
Menschen mit Demenz
In Kooperation mit der Koordinierungsstelle 
Altenarbeit und dem Netzwerk Demenz der 
Stadt Lünen, der Pflege- und Wohnberatung 
des Kreises Unna sowie dem Regionalbüro 
Alter, Pflege und Demenz Dortmund.

Die Begleitung und Betreuung von Men­
schen mit Demenz zählen sicherlich zu den 
anspruchsvollsten Aufgaben. Zur Unterstüt­
zung von Angehörigen und Freunden von 
Menschen mit Demenz soll dieser Kurs 
Kompetenzen vermitteln, die helfen, den All­
tag besser bewältigen zu können. Ihre Er­
fahrungen und Fragen stehen dabei im Vor­
dergrund. Zudem soll es um Wissenswertes 
rund um die Erkrankung und den Umgang 
mit spezifischen Situationen im Alltag, prak­
tische Hilfen und Tipps, Entlastungsmöglich­
keiten und ihre Finanzierung und weitere 
Fragen und Informationen gehen. 

Die Referentinnen sind hauptamtlich im Be­
reich der Altenarbeit in Lünen tätig.

B1205.11	 Annette Goebel,  
	 Marita Pechr,  
	 Kerstin Schymiczek

Di, 24.10.2023, 17.00 - 18.30 Uhr, 5 Termine, 
entgeltfrei, Anmeldung erforderlich, 
Caritas-Seniorenzentrum „An der Lippe“

Abenteuer Arktis –  
Auf Nordlandfahrt durch  
Grönland, Kanada und  
Finnland
Verschneite Wälder, unglaubliche Sonnen­
untergänge, die Einsamkeit und das Gebell 
der aufgeregten Schlittenhunde - Anuschka 
Dinter hat ihr Herz vor vielen Jahren an den 
Norden verloren. So entschied sie sich nicht 
nur, einen Winter lang Schlittenhunde in Fin­
nisch Lappland zu trainieren, sondern reist 
immer wieder in diese faszinierende Region. 
Ob mit dem Schiff um die Disko-Insel oder 
mit dem Auto durch den kanadischen Indian 
Summer - überall warten Abenteuer, Begeg­
nungen mit Rentieren und herrlich leuchten­
de Nordlichter - erfrorene Zehen inklusive.

Kommen Sie mit auf eine bildreiche Nord­
landfahrt durch Grönland, Kanada und Finn­
land mit anschließender Fragerunde!

B1208.1	 Anuschka Dinter

Mo, 6.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum 2.02

GESELLSCHAFT > POLITIK UND GESELLSCHAFT

NEU NEU

Netzwerk 
Demenz 
Lünen

©
 P

ix
ab

ay
 



16 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Wandern auf dem South West 
Coast Path in Cornwall –  
Von Riesen, Strandräubern 
und König Artus
Cornwall - das kennen viele aus den Roma­
nen von Rosamunde Pilcher oder dem Spie­
gel-Bestseller "Salzpfad" von Raynor Winn. 
Sogar Teile von Game of Thrones wurden 
hier gedreht. Kein Wunder, denn der land­
schaftlich unglaublich beeindruckende 
Westzipfel Englands hat viel zu bieten: kuli­
narisch, historisch und natürlich zum Wan­
dern. Mit dem South West Coast Path win­
det sich nämlich ein Fernwanderweg an der 
kornischen Küste entlang, der es in sich hat. 
Begeben Sie sich mit Anuschka Dinter in die 
Welt der Mythen und Sagen, genießen Sie 
Cornish Pasties und besuchen Sie Land's 
End mit anschließender Fragerunde!

B1208.10	 Anuschka Dinter

Mo, 22.4.2024, 18.00 - 18.45 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum 2.02

Hamburg abseits der  
Touristenpfade
Wer Hamburg besucht, wird sich zuerst den 
Hafen, den Michel und die Elbphilharmonie 
oder ein Musical ansehen. Aber die Stadt 
mit fast zwei Millionen Einwohnern hat noch 
mehr zu bieten. 

Das geografische Herz der Metropole liegt 
im Stadtteil Uhlenhorst, östlich der Außen­
alster. Hier findet der Besucher sowohl ein 
Einkaufszentrum mit rund 100 Meter hohen 
Wohnhochhäusern als auch denkmalge­
schützte Gebäude. Ganz in der Nähe liegt 
das Ernst-Deutsch-Theater. Am Kuhmüh­
lenteich steht die beeindruckende Kirche  

St. Gertrud, zu der Brautpaare auch schon 
mal per Schiff anreisen, um in den „Hafen 
der Ehe“ zu gelangen. Nur wenige Schritte, 
und der Gast findet Ruhe und Entspannung 
an der Außenalster. An der Papenhuder 
Straße reihen sich kleine Geschäfte, Res­
taurants und Cafés aneinander, und wer 
Kunst schon sehen will, bevor sie Jahre spä­
ter ins Museum kommt, geht direkt in die 
Hochschule für bildende Künste.

Die Schriftstellerin Carmen Korn wohnt hier 
und hat ihre Romane über die vier Freundin­
nen Henny, Käthe, Ida und Lina in und um 
Uhlenhorst angesiedelt. Wer sie gelesen 
hat, fühlt sich hier gleich zu Hause.

Mit Bildern und Berichten will Sie die Refe­
rentin für einen Blick auf die Millionenstadt 
Hamburg abseits der ausgetreten Touristen­
pfade begeistern.

B1209	 Christa Mischke

Mi, 20.9.2023, 18.30 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.02.03.0

B1209.2	 Christa Mischke

Mi, 10.4.2024, 18.30 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.02.03.0
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tModellregion  
Bregenzerwald – zukunfts
fähiger Klima- und Natur-
schutz in Vorarlberg
Neue Wege hin zu einem „guten Leben“! 
Diese Vision übt auf immer mehr Gemein­
den eine starke Faszination aus. „Nachhal­
tigkeit“ ist „in“! Im Bregenzerwald haben sich 
acht österreichische Gemeinden zur Ener­
gieregion Vorderwald zusammengeschlos­
sen. Ziel dieser Vorarlberger Modellregion 
ist die gemeinsame Gestaltung einer zu­
kunftsfähigen Klima- und Regionalpolitik im 
Einklang mit dem Erhalt der örtlichen, impo­
santen Bergnatur.
Viele Menschen in der Region zeichnet eine 
starke Natur- und Heimatverbundenheit aus. 
Sie sind stolz auf ihre Region und entwickeln 
in innovativen Modellprojekten ihre lokalen 
Potenziale für eine lebenswerte Zukunft. 
Welche Chancen und Möglichkeiten bieten 
sich, um unabhängiger von Rohstoff- und 
Energieimporten zu werden? Autarker leben 
heißt hier auch: Kreativität sowie alte Hand­
werkstraditionen und Erfahrungswissen in 
sein Handeln und in die Kooperation mit an­
deren einzubringen.

Seminarinhalte:
●	� lokale Strategien für zukunftsfähigen Res­

sourcen- und Klimaschutz in den Alpen
●	� innovative Vorarlberger Holzbauarchitek­

tur als „Exportschlager“
●	� ökologische Zusammenhänge und ökono­

mische Bedeutung regionalen Wirtschaf­
tens

●	� Probleme auf dem Weg hin zur 
	 „nachhaltig agierenden“ Region

Seminarablauf:
Sie erkunden „per pedes“ die Region und 
ihre dörflichen Strukturen. Gespräche mit lo­
kalen Akteuren vermitteln Ihnen ein umfas­

sendes Bild von den örtlichen Bausteinen 
erfolgreicher Klima- und Regionalpolitik. Sie 
wohnen in einer Pension mit faszinierendem 
Blick auf die Vorarlberger Berge.

B1211.1	 Gerhard Rohrmoser

So, 02.07.2023 - Fr, 07.07.2023, 6 Termine, 
790,00 €, inkl. Ü/VP EZ-Zuschlag: 90,- € 
insgesamt, Hittisau, Österreich

Weitere Informationen und Anmeldungen 
über den Veranstalter: Lohmarer Institut für 
Weiterbildung e.V. www.liw-ev.de
Ansprechpartner: Tim Gelhaar

GESELLSCHAFT > EUROPA UND DIE WELT
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Ukulele spielen(d) lernen – 
Einstiegsworkshop
Die Ukulele ist ein preiswertes Instrument 
und leicht zu erlernen. Eigentlich das ideale 
Instrument für alle, die einen unproblemati­
schen Einstieg in die Welt der Musik und des 
eigenen Musizierens suchen. Ohne Noten­
kenntnisse und mit viel Spaß in allen Musik­
stilrichtungen wie beispielsweise Blues, 
Pop, Country, Klassik bis hin zum Volkslied 
oder Kirchenlied lässt sich auf diesem klei­
nen, überschaubaren Instrument spielen. Es 
werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Sie erlernen in einer sehr gut verständlichen 
Art und Weise das Spielen auf der Ukulele in 
all seinen Formen kennen, sodass Sie auto­
didaktisch zuhause weiter üben können. Am 
Workshopende werden Sie mehrere Lieder 
spielen können.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien und et­
was zu Trinken mit. Falls vorhanden, brin­
gen Sie bitte eine qualitativ gute Sopran, 
Konzert oder Tenor Ukulele mit der Stim­
mung gCEA mit. Gegen eine Leihgebühr 
von 4,00 € kann eine Rechtshänder-Ukulele 
beim Kursleiter beim Präsenzkurs ausgelie­
hen werden (Bitte bei Anmeldung angeben). 
Achten Sie darauf, dass Sie keine Haltear­
beit mehr leisten müssen. Die Ukulele sollte 
nicht mehr auf dem Bein wegrutschen. Dafür 
gibt es Ukulele Gurte oder Sie bringen eine 
Fußbank mit. Die Fingernägel sollten bei der 
Griffhand kurz sein.

B1402.21	 Dietmar Spatz

Sa, 16.3.2024, 11.00 - 15.00 Uhr, 1 Termin, 
65,00 €, zzgl. ggf. 4,00 € für Leihinstru-
ment, keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz-
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

Ukulele spielen(d) lernen – 
Aufbaukurs
Dieser Aufbaukurs richtet sich an alle, die 
bereits Vorkenntnisse (z.B. durch Teilnahme 
am Einstiegskurs) haben und schon etwas 
Ukulele spielen können. Sie sollten die nor­
malen Grundakkorde C, F, G im Wechsel 
fließend spielen können. Wenn Sie die C-
Dur Tonleiter auf ihrem Instrument spielen 
können, wäre das super, ist aber nicht zwin­
gend notwendig.

Im Kurs erlernen Sie verschiedene An­
schlag- und Zupftechniken. Es wird eine 
kleine Songauswahl für das eigene Spielre­
pertoire erarbeitet, um autodidaktisch zu­
hause weiter üben zu können. Vorab kön­
nen dazu 2 Wunschlieder an den Dozenten 
gesendet werden. Ein Teil davon wird an 
diesem Tag erarbeitet.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien und et­
was zu Trinken mit. Falls vorhanden, brin­
gen Sie bitte eine qualitativ gute Sopran, 
Konzert oder Tenor Ukulele mit der Stim­
mung gCEA mit. Gegen eine Leihgebühr 
von 4,00 € kann eine Rechtshänder-Ukulele 
beim Kursleiter beim Präsenzkurs ausgelie­
hen werden (Bitte bei Anmeldung angeben). 
Achten Sie darauf, dass Sie keine Haltear­
beit mehr leisten müssen. Die Ukulele sollte 
nicht mehr auf dem Bein wegrutschen. Dafür 
gibt es Ukulele Gurte oder Sie bringen eine 
Fußbank mit. Die Fingernägel sollten bei der 
Griffhand kurz sein.

B1402.22	 Dietmar Spatz

Sa, 8.6.2024, 11.00 - 15.00 Uhr, 1 Termin, 
65,00 €, zzgl. ggf. 4,00 € für Leihinstru-
ment, keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz-
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

GESELLSCHAFT > MUSIK
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Blues Harp –  
Einstiegsworkshop
Die diatonische Mundharmonika bietet einen 
einfachen Einstieg in die Welt der Musik. Sie 
ist preiswert, in der Hosentasche zu trans­
portieren und leicht zu erlernen. Ohne No­
tenkenntnisse und mit viel Spaß lernen Sie 
Basis- und rhythmisches Grundlagenwis­
sen. Nach diesem Schnupperkurs werden 
Sie einfache Volkslieder, Blues Melodien 
und Tonleitern sowie die Blueskadenz be­
gleiten können.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien und et­
was zu Trinken mit.

Für den Workshop benötigen Sie eine C-Dur 
gestimmte diatonische Mundharmonika 
(Blues Harp), die auch für 25,00 € im Kurs 
erworben werden kann. 

Es wird mit dem Lehrbuch "Blues Harp für 
Einsteiger" vom Dozenten gearbeitet. Das 
Buch mit CD oder MP3 wird empfohlen und 
kann im Wert von 20,00 € ebenfalls vor Ort 
erworben werden.

B1403.21	 Dietmar Spatz

Sa, 16.3.2024, 15.15 - 19.15 Uhr, 1 Termin, 
65,00 €, zzgl. ggf. 25,00 € für eine Blues 
Harp, keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz-
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

Blues Harp –  
Aufbaukurs
Dieser Aufbaukurs richtet sich an alle, die 
bereits Vorkenntnisse, Basis- und rhythmi­
sches Grundlagenwissen (z.B. durch Teil­
nahme am Einstiegskurs) haben und es jetzt 
richtig wissen wollen. Sie sollten das Einzel­
tonspiel beherrschen und auch schon einige 
Lieder spielen können, um von diesem 
Workshop optimal zu profitieren. Noten­
kenntnisse sind nicht erforderlich, jedoch 
vorteilhaft.

Wir lernen parallel zum Blues diverse Volks­
lieder und Traditionals aus aller Welt. Die 
Blueskadenz und Bendingtöne (Biegetöne) 
werden noch einmal erklärt und wie man sie 
sinnvoll in der Musik einsetzt. Es werden 
Liedstrukturen für den Blues und für die 
Volksmusik erarbeitet. Wir lernen Blues Ton­
leitern, Licks und Intros auf der Harp und wir 
feilen an Ihrer Technik. Interessante Lieder 
aus verschiedenen Epochen werden spiele­
risch erörtert.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien und et­
was zu Trinken mit.

Für den Workshop brauchen wir eine C-Dur 
gestimmte diatonische Mundharmonika, 
Richterstimmung.

Gearbeitet wird mit dem Lehrbuch "Blues 
Harp für Einsteiger*innen" des Dozenten. 
Das Buch mit CD wird empfohlen und kann 
im Wert von 20,00 € ebenfalls vor Ort er­
worben werden.

B1403.22	 Dietmar Spatz

Sa, 8.6.2024, 15.15 - 19.15 Uhr, 1 Termin, 
65,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.01.0

GESELLSCHAFT > MUSIK
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Stecker-Solargeräte:  
Ökostrom selbst produzieren 
auf Terrasse & Balkon
Seit 2018 ist es auch in Deutschland mög­
lich, kleinere Photovoltaikanlagen direkt 
über einen Stecker an bestehenden Strom­
kreisen in Wohnungen oder Häusern anzu­
schließen. Über 200.000 dieser kleinen So­
larkraftwerke sind in Deutschland bis heute 
im Einsatz – mit stark steigender Tendenz. 
Bis zu 15 % des eigenen Strombedarfs las­
sen sich auf diese Weise günstig, technisch 
sicher und gleichzeitig klimafreundlich direkt 
vor Ort erzeugen. 
Auch die Bundesregierung möchte die Nut­
zung von Steckersolargeräten erleichtern: 
Seit Anfang 2023 dürfen Händler zukünfti­
gen Betreibern die Photovoltaik-Module und 
Komponenten zum Mehrwersteuersatz von 
0 % anbieten. In Kürze sollen Vereinfachun­
gen bei der Anmeldung und dem Anschluss 
von Steckersolargeräten bis 800 Watt ge­
setzlich geregelt werden.
Sind solche Geräte auch für meine Woh­
nung geeignet? Wo können Steckersolarge­
räte gekauft werden? Wie teuer und wie wirt­
schaftlich sind diese Anlagen? Welche 
Formalitäten gilt es zu beachten?

Auf dem Vortrag wird Rüdiger Brechler, 
selbst aktives Mitglied in der Deutschen Ge­
sellschaft für Sonnenenergie (DGS e.V.), auf 
diese und viele weitere Fragen eingehen.

B1501.1	 Rüdiger Brechler

Mi, 13.9.2023, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.05.0

B1501.2	 Rüdiger Brechler

Mi, 13.3.2024, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.05.0

Energie verstehen und sparen 
in privaten Haushalten
Ein Durchschnittshaushalt verbraucht ca. 
27.000 kWh pro Jahr. Die Energie steckt im 
Strom, im Erdgas, im Heizöl, im Feuerholz 
oder im Kraftstoff für den PKW. Diese Men­
ge ist so groß, dass sich schon relativ kleine 
Einsparungen auch finanziell lohnen! (Evtl. 
Eigenerzeugung aus Fotovoltaik oder Solar­
thermie ersetzt nicht das Sparen.) Man kann 
sich dazu alle Regeln zusammensuchen, 
z.B. von der Verbraucherzentrale oder man 
versteht, wo und wie Energie verbraucht 
wird.

B1502.1	 Andreas Feld

Mi, 15.11.2023, 18.00 - 20.15 Uhr, 10,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.07.0

B1502.2	 Andreas Feld

Mi, 6.3.2024, 18.00 - 20.15 Uhr, 10,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.07.0

GESELLSCHAFT > NATUR
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dach? – Rechnet sich das?
Bis zum Beginn der "Energie-Krise"/des Uk­
raine-Krieges gab es keine Zinsen für Er­
spartes, so dass eine auf dem privaten 
Hausdach installierte Fotovoltaik-Anlagen 
eine bessere Alternative gewesen wäre.
Jetzt sind die Zinsen und die Preise für Foto­
voltaik gestiegen, so dass genau kalkuliert 
werden muss, damit das keine Fehl-Investi­
tion wird.
Der Kursleiter ist Dipl.-Ing. (FH) Kraftfahr­
zeugtechnik und hat sich zu "Erneuerbare 
Energien" weitergebildet.
Einzelne Punkte können flexibel nach den 
Wünschen der Teilnehmer vertieft oder ge­
kürzt werden.

Vorgesehen sind:
●	Leistung auf der verfügbaren Dachfläche
●	� Faktor für Abweichung von optimaler Aus­

richtung und Neigung
●	Achtung: Verschattung
●	Spezifischer Jahresertrag am Standort
●	Eigenverbrauch oder Volleinspeisung
●	� Stromverbrauch und mögliche Eigenver­

brauchsquote
●	Batterie-Speicher
●	� Kalkulation, Nutzungsdauer, 
	 Wartungskosten, Annahmen
● 	Mini-Solar-Kraftwerk („Balkon-Kraftwerk“)
● 	�Kurz: Allgemeine Hinweise zu 
	 Solar-Thermie

B1503.1	 Andreas Feld

Mi, 8.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 7,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.07.0

B1503.2	 Andreas Feld

Mi, 13.3.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 7,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.07.0

Diskussion und Workshop: 
Energie sparen –  
mehr geht nicht?
Ist die jeweilige Bundesregierung allein für 
die Einhaltung der CO2-Einsparungen ver­
antwortlich?
Deutschland hat sich im Pariser Klimaab­
kommen am 12. Dezember 2015 (je nach 
Sichtweise schon oder endlich!) verpflichtet, 
durch Maßnahmen den globalen Tempera­
turanstieg auf 1,5° C zu begrenzen.
Demnach müssen die weltweiten Treibhaus­
gasemissionen spätestens 2020 ihren Hö­
hepunkt erreicht haben und anschließend 
pro Jahrzehnt halbiert werden.
Ohne Nutzung negativer Emissionen muss 
die Energiewende spätestens bis 2040 ab­
geschlossen sein. Da wir bisher hinter den 
Zielen zurückliegen – in den Sektoren unter­
schiedlich – drohen „Zwangsmaßnahmen“.
Durch freiwilliges Sparen kann diese staatli­
che "Steuerung" wohl nicht mehr vermieden 
werden. Aber durch geschickte Verhaltens­
änderung wird ein tatsächlicher oder gefühl­
ter Komfortverlust geringer ("clever sparen").

In der Veranstaltung werden Verschwen­
dungen identifiziert, diskutiert, Ideen zum 
freiwilligen Sparen gesammelt und bewertet, 
Grenzen der Eigenerzeugung aufgezeigt.

Input und Moderation: Andreas Feld, Dipl.-
Ing. (FH) Kraftfahrzeugtechnik, Weiterbil­
dung „Erneuerbare Energien“

B1504.2	 Andreas Feld

So, 17.3.2024, 10.00 - 12.15 Uhr, 10,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.07.0
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Weißt Du, welche Sternlein 
stehen?
Dieser Vortrag zum Mitmachen richtet sich 
an alle, die fasziniert sind von den vielen 
leuchtenden Punkten am Himmel. Aber was 
sind Sterne eigentlich, wie fasst man sie zu 
Sternbildern zusammen? Wo ist mein Stern­
bild und wann kann man es sehen? Wie 
funktioniert eine drehbare Sternkarte und 
was ist eigentlich die Milchstraße? Wieso 
bewegen sich einige Lichter langsam und 
einige rasend schnell?

Für diesen Kurs benötigen Sie keine Vor­
kenntnisse. Nehmen Sie während des Vor­
trags selber eine Himmelskarte in die Hand 
und erkennen Sie die ewigen Kreisläufe. 
Verschaffen Sie sich einen Überblick, wann 
welche Sternbilder zu sehen sind. Die ande­
re Frage "Weißt Du, wieviel Sternlein ste­
hen?" wird natürlich auch beantwortet.

B1506.1	 Dr. Tom Fliege

Mo, 16.10.2023, 19.30 - 21.00 Uhr, 13,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.08.0

Horoskop und Wirklichkeit
Die Astrologie, die verwirrende Schwester 
der Astronomie, zieht Millionen Menschen in 
ihren Bann. Auch der berühmte Astronom 
Johannes Kepler war im 16. Jahrhundert 
noch ein Wanderer zwischen den Welten.

Doch wie wird eigentlich ein Horoskop er­
stellt und wie sieht der Vergleich zum realen 
Sternenhimmel aus? Was leiten die Astro­
log:innen aus den Stellungen der Planeten 
zum Geburtszeitpunkt ab und was sagen die 
nüchternen Astronom:innen dazu? Wie sieht 
der reale Einfluss auf den Menschen aus? 
Und warum wollen wir an Horoskope glau­
ben?

Dieser Vortrag setzt keinerlei Vorkenntnisse 
voraus. Er vergleicht das Bild des Weltalls 
der Astrolog:innen mit dem der Astronom:in­
nen. Die wenigen Übereinstimmungen und 
deutlichen Unterschiede werden anschau­
lich dargestellt. Ob Sie sich in Ihrem Horos­
kop wiederfinden und Ihr Leben danach aus­
richten möchten, bleibt natürlich Ihnen 
überlassen...

Eines aber ist sicher: Die Welt dreht sich 
weiter – vorerst jedenfalls.

B1508.1	 Dr. Tom Fliege

Mo, 15.1.2024, 19.30 - 21.00 Uhr, 13,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.08.0

GESELLSCHAFT > NATUR
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tMein Himmel – eine astrono-
mische Reise von der Erde bis 
in die Tiefen des Weltalls
Dieser reich bebilderte "Reisebericht" erklärt 
Ihnen, wie man Sonne, Mond, Planeten, 
Sterne, Nebel und Galaxien mit erschwing
lichen amateurastronomischen Mitteln am 
Himmel sehen und fotografieren kann. 

Modelle, Bilder und Animationen machen 
diese faszinierende Naturwissenschaft auch 
für den Laien verständlich. Die kosmischen 
Kreisläufe, die unfassbar riesigen Dimensio­
nen und die Position des Menschen als win­
ziger Teil des Kosmos werden erläutert.

B1508.2	 Dr. Tom Fliege

Mo, 11.3.2024, 19.30 - 21.00 Uhr, 13,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.08.0

Die Grenzen von Raum  
und Zeit?!
Seit jeher hat der Mensch versucht, die Grö­
ße der ihm bekannten Welt zu vermessen. 
Trotz seiner bescheiden ausgestatteten fünf 
Sinne stieß er dabei sowohl in den Mikro­
kosmos der Atome als auch bis in den Mak­
rokosmos des Weltalls vor. Der Mensch er­
fand das Konzept der Zeit, um sein Leben zu 
strukturieren. Er ging gedanklich weit in der 
Zeit zurück, um über ihren Anfang zu speku­
lieren, genauso wie in die ferne Zukunft, um 
über ihr Ende nachzudenken.

Doch was heißt eigentlich groß, klein, vor 
Urzeiten, in ferner Zukunft, schnell, lang­
sam?

Der Vortrag von Dr. Tom Fliege erläutert und 
bebildert mit Atomkernen, Ameisen, Licht, 
Urknall, Galaxien, Weltende und vielem 
mehr die Skalen, mit denen wir heute die 
Grenzen von Raum, Zeit und Geschwindig­
keit vermessen.

B1509.1	 Dr. Tom Fliege

Di, 5.12.2023, 19.30 - 21.00 Uhr, 13,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.08.0
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Mars: von der Antike  
bis zu den Rovern
Seit Jahrtausenden beobachtet die Mensch­
heit alle zwei Jahre einen gelborangenen 
Punkt am Himmel – den Mars. In der Antike 
wurde er als Kriegsgott gedeutet und erst 
mit der Erfindung des Fernrohrs begannen 
wir, mehr über ihn zu erfahren. 
Seine Oberfläche zeigt vielfältige Struktu­
ren, die sich auch noch innerhalb von Wo­
chen verändern können. Mittlerweile haben 
wir zahlreiche Sonden zu ihm geschickt und 
sind sogar mit Fahrzeugen wie Sojourner, 
Curiosity und Perseverance auf ihm gelan­
det. Was wissen wir bis heute mittels unbe­
mannter Missionen über unseren rostroten 
Nachbarn?

B1509.2	 Dr. Tom Fliege

Mo, 13.5.2024, 19.30 - 21.00 Uhr, 13,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.02.08.0

Von der Linde bis zum  
Waldmeister
Im Herbst bildet sich die Natur zurück. Die 
Kräfte der Pflanzen entdecken und für sich 
nutzen. Was ist gerade jetzt zur Herbstzeit 
interessant und welche Kräuter helfen gut 
über die kalten Wintertage hinweg? Welche 
Inhaltstoffe sind nun besonders wichtig und 
wie verwende ich sie? Wir werden uns auch 
mit den Bäumen und Sträuchern beschäfti­
gen und erfahren, wie sie auch für die dun­
kele Jahreszeit einsetzbar sind. Dies und 
vieles mehr wird von der Kräuterexpertin 
Claudia Backenecker erklärt. Zum Schluss 
gibt es einen leckeren Kräuterschnaps.

Bitte festes Schuhwerk und wetterfeste Klei­
dung mitbringen.

B1512.1	 Claudia Backenecker

So, 1.10.2023, 17.00 - 19.15 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: vor dem 
Haupteingang vom Schloss Cappenberg

Workshop: Kräuter und  
ätherische Öle
Auch in der Winterzeit kann man auf die Na­
tur zurückgreifen, um etwa eigene Haut- und 
Gesichtscremes herzustellen, selbst aufge­
gossene Tees zu trinken oder aus gesam­
melten Pflanzen Tinkturen anzumischen. 
Auch Bäume und Sträucher lassen sich für 
die eigene Küche nutzen. Sogar Kosmetik­
artikel können selbst hergestellt werden. 
Ätherische Öle eigenen sich sehr gut zur 
Steigerung des eigenen Wohlbefindens. 
Dieses uns vieles mehr wird die Dozentin 
während des Workshops mit Ihnen bespre­
chen und auch herstellen.

Die Dozentin erhebt einen Unkostenbeitrag 
von 8,00 € pro Teilnehmenden für die her­
zustellenden Materialien. Dieser wird direkt 
im Kurs eingesammelt.
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tB1512.2	 Claudia Backenecker

Do, 29.2.2024, 18.00 - 20.15 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.09.0

Wildkräuter am  
Wegesrand
Als "Unkräuter" werden sie beschimpft.  
Allerdings sind die meist unbeachteten 
Pflanzen in der Natur mit ihren wichtigen In­
haltsstoffen sehr wertvoll. Denn fast alle las­
sen sich auch für die heimische Hausapo­
theke anwenden. Wie das geht und was 
dabei zu beachten ist, erfahren Sie während 
dieser spannenden Kräutertour. Vermittelt 
werden vielfältige Rezepte und interessante 
Geschichte rund um die vorhandenen wil­
den Kräuter. Auch Tipps für die heimische 
Küche sind selbstverständlich dabei.

Bitte festes Schuhwerk und wetterfeste Klei­
dung mitbringen.

B1513.2	 Claudia Backenecker

So, 19.5.2024, 17.00 - 19.15 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: vor dem 
Haupteingang vom Schloss Cappenberg

Kleine Pilzkunde
In Kooperation mit der Waldschule Cappenberg
Nach einem einleitenden Vortrag wird im 
Verlauf einer Exkursion durch den Cappen­
berger Wald unter sachkundiger Führung 
die vielfältige Pilzwelt erkundet. Neben vie­
len interessanten Informationen zum "Le­
ben" der Pilze steht die Bestimmung der ver­
schiedenen genießbaren und ungenießbaren 
Waldpilze im Vordergrund.

B1514.1	 Jochen Beier

So, 29.10.2023, 13.30 - 17.15 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: Waldschule 
Cappenberg, Am Brauereiknapp 17

B1515.1	 Jochen Beier

Sa, 4.11.2023, 13.30 - 17.15 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: Waldschule 
Cappenberg, Am Brauereiknapp 17
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Natur-Erkundungen in Lünen
Die landschaftliche Einbettung Lünens, die 
Lippe, die Höhen, der Sandboden – all diese 
Erscheinungen basieren auf entwicklungs­
geschichtlichen Epochen, ebenso wie die 
Ausbildung unsrer Kulturlandschaft. 

Diese Landschaften wie auch die Stadt wei­
sen Besonderheiten in der Natur auf. Vor 
allem die Flora, die Pflanzenwelt zeigt hier 
typische Bilder. Landschaften und Pflanzen 
haben große und kleine "Geschichten", die 
auf diesen Exkursionen erzählt werden sol­
len. Und gleichzeitig geht es um das Ken­
nenlernen von Pflanzen, was in Zeiten einer 
Artenvielfaltskrise immer wichtiger wird.

An der Lippe in der Stadt

B1516.11	 Dr. Götz Heinrich Loos

So, 3.9.2023, 14.30 - 16.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: vor dem 
VHS-Gebäude an der Stadttorstraße

Industrienatur Brambauer

B1516.12	 Dr. Götz Heinrich Loos

So, 22.10.2023, 14.30 - 16.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: Brambauer, 
Zechenstraße/Ecke Am Kühlturm
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tVolkspark im Frühling

B1516.21	 Dr. Götz Heinrich Loos

So, 24.3.2024, 14.30 - 16.00 Uhr, 10,00 €,  
keine Ermäßigung, Treffpunkt: vor dem 
Schloss Schwansbell

Am Süggelbach in Gahmen

B1516.22	 Dr. Götz Heinrich Loos

So, 26.5.2024, 14.30 - 16.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Treffpunkt: Süggel-
bach-Brücke an der Bahnstraße
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So verfasst man sein  
Testament richtig
Ein Richter gibt eine Kurzeinführung zur rich­
tigen Abfassung eines Testamentes. Dabei 
werden folgende Fragen behandelt: Braucht 
man überhaupt ein Testament? Wie ist die 
gesetzliche Erbfolge? Auf welche Form muss 
man beim Testament achten? Was ist ein 
Berliner Testament? Auf individuelle Fragen 
wird, soweit möglich, eingegangen.

B1701.1	 Markus Heide

Di, 17.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

B1701.2	 Markus Heide

Di, 12.3.2024, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

Patientenverfügung und  
Vorsorgevollmacht
Ein Richter des Amtsgerichtes erläutert an­
hand praktischer Beispiele, warum eine Pa­
tientenverfügung und Vorsorgevollmacht 
sinnvoll sind, welchen Zweck sie erfüllen 
und wie sie abzufassen sind. Dies beinhaltet 
auch eine Darstellung der Formen der ge­
setzlichen Betreuung.

B1702.1	 Markus Heide

Di, 24.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

B1702.2	 Markus Heide

Di, 19.3.2024, 18.30 - 20.45 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

Eigentumswohnung – alles 
was Recht ist
Interessierte Wohnungseigentümer:innen 
erfahren, ob alle Vorlieben der übrigen Mit­
eigentümer erduldet werden müssen, wann 
und wie man sich einigen sollte und welchen 
Rechtsschutz es gibt. Insbesondere werden 
Fragen zum gerichtlichen Rechtsschutz be­
handelt. Es besteht aber auch die Gelegen­
heit, Einzelfragen zu klären, z.B. hinsichtlich 
der Aufgaben eines Verwalters.

Es informiert Sie ein Richter des Amtsge­
richts, der seit über zehn Jahren an ver­
schiedenen Gerichten mit Wohnungseigen­
tumsrecht zu tun hat. Änderungen des 
Wohnungseigentumsrechts vom 01.12.2020 
werden berücksichtigt.

B1703.2	 Markus Heide

Di, 16.4.2024, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0
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tWohin mit dem Geld? Ganz-
heitliche Geldanlage: Kosten 
senken, Gewinne steigern
Ob Krisen, Inflationsgefahren, Unvorherge­
sehenes oder auch die unübersichtliche 
Vielfalt von Kapitalanlageangeboten er­
schweren vielen Verbrauchern ein gelunge­
nes Vorgehen für Vermögensaufbau, Alters­
vorsorge oder Geldanlage im Ruhestand. 
Innovative Angebote aus dem Versiche­
rungs-, Banken- und Kapitalanlagebereich 
bieten demgegenüber werthaltige Kapitalsi­
cherheiten und Ertragserwartungen, die grö­
ßer sind als Kosten, Steuern und Inflation. 
Man könnte sie "Geheimwege legitimer 
Geldvermehrung" nennen, denn sie sind ei­
nem Großteil der Sparer und Anleger nicht 
bekannt (gemacht worden).
Im Seminar werden auch Kapitalanlagen be­
sprochen, die sich von den üblichen Ange­
boten des Massenmarktes unterscheiden 
und lohnenswerte Alternativen bieten, um 
Gewinne zu steigern und aufzeigen wie man 
sich gegen den größten Feind der Kapital­
anlage wehren kann. Sie lassen auch Krisen 
am Kapitalmarkt besser überstehen. Das 
Seminar liefert eine Reihe verblüffender As­
pekte und AHA-Effekte, die die Teilnehmer 
und Teilnehmerinnen versierter mit dem 
Thema Kapitalanlage umgehen - und auch 
praktische Anhaltspunkte bekommen lassen 
ihr Vermögen besser zu schützen sowie 
Kosten zu senken.

B1711.1	 Christian Grams

Sa, 25.11.2023, 13.30 - 17.30 Uhr, 30,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

B1711.2	 Christian Grams

Sa, 16.3.2024, 13.30 - 17.30 Uhr, 30,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

Investmentfonds:  
Index, ETF, AIF, ... 
 – alles klar?
Investmentfonds wird nachgesagt, dass sie 
lukrative Ertragschancen bieten, hohe Flexi­
bilität und weitreichenden Anlegerschutz – 
stimmt das? Wie können Privatanleger:in­
nen so investieren, dass sie sich auch über 
fallende Kurse freuen? Oder ganz ohne Ver­
lustrisiko? Was sind die Unterschiede zwi­
schen offenen und geschlossenen Fonds, 
ETF´s und Indexfonds, Fondspolice und 
Fondssparplan? Welche Investments bieten 
Kapitalabsicherungen und sind sie eine Al­
ternative zu Niedrigzinsen? U.a. die Antwor­
ten darauf werden im Kurs besprochen. 

Darüber hinaus erhalten die Kursteil­
nehmer:innen insbesondere Informationen 
wie Geldanlage mit Investmentfonds funktio­
niert, welche (Un-)Sicherheiten existieren 
und wie man eine Fondsauswahl trifft.

B1712.1	 Christian Grams

Do, 26.10.2023, 18.30 - 21.30 Uhr, 27,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

B1712.2	 Christian Grams

Do, 11.4.2024, 18.30 - 21.30 Uhr, 27,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

GESELLSCHAFT > FINANZEN
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Ü 60 – Versicherung,  
Verrentung, Vermögen
Kurz vor der Rente oder schon im Ruhe­
stand? Diese Lebenssituation erfordert al­
tersbedingte Weichenstellungen. Nicht mehr 
alle Versicherungen sind nötig, manche soll­
ten angepasst werden, andere als eventuel­
ler Bedarf geprüft werden. Und wie steht es 
um das Ruhestandseinkommen? Wie soll­
ten Gelder u.a. sicher, verfügbar und steuer­
begünstigt angelegt werden? Wie behält 
man den Überblick bzw. nutzt Angebote mit 
möglichst geringem Eigenaufwand, die aber 
sowohl sicher als auch lukrativ sind? Diese 
Fragen und viele weitere Aspekte werden im 
Kurs besprochen, der sich hauptsächlich an 
die Altersgruppe um die 60 Jahre und älter 
wendet.

B1713.1	 Christian Grams

Di, 12.9.2023, 18.30 - 21.30 Uhr, 27,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

B1713.2	 Christian Grams

Di, 14.5.2024, 18.30 - 21.30 Uhr, 27,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

Energiekrise – So können Sie 
Energie-Einsparpotenziale zu 
Hause ausnutzen und dabei 
langfristig Kosten sparen
In Zeiten stark steigender Energiepreise 
wird es immer wichtiger, in die Jahre gekom­
mene Immobilien zu sanieren. Für fossile 
Brennstoffe gibt es keine Zukunft. Wie ma­
che ich mein Haus fit für die Zukunft? 
Neben Hauseigentümern stehen aber auch 
Mieter im Herbst und Winter vor der Frage, 
wie eigentlich Energie eingespart werden 
kann. Andrea Blömer, Energieberaterin der 
Verbraucherzentrale, gibt Tipps um Heiz- 
und Warmwasserkosten zu senken und be­
trachtet dabei vor allem die kostengünstigen 
und kostenlosen Maßnahmen. 
Zudem herrscht weiterhin Ausnahmesituati­
on auf dem Strom- und Gasmarkt. Zweifel­
hafte Preiserhöhungen, explodierende Ab­
schläge oder ein plötzliches Ende der 
Belieferung: Einige Anbieter von Strom oder 
Gas sind nicht zimperlich im Umgang mit ih­
ren Kund:innen. Pia Blödow, Beraterin der 
Verbraucherzentrale in Lünen, informiert 
über aktuelle Probleme und zeigt, worauf es 
bei der Suche eines geeigneten Strom- oder 
Gasanbieters ankommt.

B1717.1	 Andrea Blömer, Pia Blödow

Do, 19.10.2023, 17.30 - 19.00 Uhr, 
entgeltfrei, Verbraucherzentrale Lünen, 
Kirchstr. 12

Anmeldungen bei der Verbraucherzentrale 
Lünen: 02306-3013801 oder der VHS Lünen.
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Kriminelle Übergriffe! In 
welchem Umfang wird meine 
persönliche Freiheit dadurch 
eingeschränkt, und muss ich 
mich um meine Sicherheit 
selbst kümmern, oder darf ich 
mich auf die Schutzfunktion 
des Staates verlassen?
Stimmen die Kriminalitätsstatistiken oder be­
werte ich mein Kriminalitätsempfinden bes­
ser nach meinem Bauchgefühl?
Steht man dem sogenannten Enkeltrick, 
oder der perfideren Masche des Schockan­
rufs machtlos gegenüber und warum stirbt 
diese fiese kriminelle Masche nicht aus? Auf 
diese Art und Weise werden oft Beträge von 
zehntausend und mehr Euro erbeutet. Es 
müssen die Fragen gestellt werden, warum 
werde ich angerufen, wie ist der Täter oder 
die Täterin an meine Telefonnummer ge­
kommen und ist die Geschichte glaubwür­
dig, die mir am Telefon erzählt wird. 
Gefahren an der Haustür! Eine fremde Per­
son klingelt an der Haustür und will sich Zu­
tritt zur Wohnung verschaffen, indem sie 
zum Beispiel um eine Gefälligkeit bittet, eine 
Notlage vorgetäuscht, als falsche Amtsper­
son eine Amtshandlung vornehmen will, als 
falscher Handwerker oder falsche Handwer­
kerin Reparaturarbeiten durchführen möch­
te. Diese Person hat nur ein Ziel, sie will Sie 
bestehlen!
Wie schütze ich mich vor einem Taschen­
diebstahl, bei dem Täter oder Täterinnen 
arbeitsteilig vorgehen, oder einem Handta­
schenraub, bei dem das Überraschungsmo­
ment genutzt wird?
Wie verhalte ich mich, wenn ich angegriffen 
werde? Sich zu wehren oder wegzulaufen, 
wird immer eine taktische Überlegung sein, 
denn Täter und Täterinnen suchen Opfer 
und keine Gegner oder Gegnerinnen.

Des Weiteren wird das Thema Zivilcourage 
angesprochen über das Medien gerne be­
richten und eine eigene Bewertung vorneh­
men. Was ist, wenn andere Menschen Hilfe 
brauchen und wie werde ich als Helfer oder 
Helferin aktiv, ohne mich selbst in Gefahr zu 
bringen?

Horst Wolf, Polizeihauptkommissar a. D., 
wird Ihnen Vermeidungsstrategien und Lö­
sungsvorschläge vorstellen, damit Sie gar 
nicht erst Opfer einer Straftat werden, denn 
wenn die Gefahr erkannt ist, kann sie ver­
mieden werden.

B1805.1	 Horst Wolf

Di, 24.10.2023, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

B1805.2	 Horst Wolf

Di, 20.2.2024, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

GESELLSCHAFT > PRÄVENTION
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Dr. Rafael Schönhold
rafael.schoenhold.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2723

BERUF

Fit für den Beruf –  
Weiterkommen mit  
der VHS
Arbeit und Beruf sind von herausragender 
Bedeutung für die Entwicklung der persönlichen 
Identität sowie für die gesellschaftliche Teilhabe. 
Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unver­
zichtbarer und zentraler Bestandteil des Volks­
hochschul-Angebots.

Berufliche Weiterbildung stellt Lernfähigkeit 
sicher und fördert den kompetenten Umgang  
mit Informationstechnologien und den Neuen 
Medien. Die Kurse sind gedacht für berufliches 
Weiterkommen in kaufmännischen, betriebs­
wirtschaftlichen und technischen Bereichen 
sowie zur Optimierung von Management­
kompetenzen. 

Bei inhaltlichen Fragen  
zu den Kursen in diesem 
Bereich wenden Sie sich 
bitte an:

Anmeldungen und weitere 
Informationen: 
www.vhs-luenen.de oder 
02306 104-2700 ©Eisenhans/fotolia
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BERUF > COMPUTER

Einführung in den Computer 
mit Muße – Grundkurs
Dieser Kurs ist für Teilnehmer:innen ohne 
Vorkenntnisse, die in einer Gruppe von 
Gleichaltrigen in langsamen Schritten den 
Umgang mit dem Personal Computer (PC) 
kennen lernen möchten. Dies beinhaltet un­
ter anderem: Ein- und Ausschalten des 
Computers, Bedienen der Maus und Tasta­
tur, Aufrufen und Speichern von Dateien, Er­
stellen und Löschen von Ordnern, Umgang 
mit einem USB-Stick, Texte schreiben und 
verändern, Surfen im Internet.

Ein Notebook/Laptop mit aufgeladenem 
Akku kann mitgebracht werden.

B2004.1	 Sascha Gottwald

Mi, 13.9.2023, 14.30 - 16.00 Uhr,  
10 Termine, 110,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 1

B2004.2	 Sascha Gottwald

Mi, 21.2.2024, 14.30 - 16.00 Uhr,  
10 Termine, 110,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 1

Einführung in den Computer 
mit Muße – Auffrischungskurs
Der Kurs ist für Teilnehmer:innen, die den 
Grundkurs besucht oder anderweitig EDV-
Kenntnisse erworben haben. In diesem Kurs 
besteht die Möglichkeit - nach Absprache 
mit den Teilnehmer:innen - Inhalte aus dem 
Grundkurs zu wiederholen oder zu vertiefen.

Ein Notebook/Laptop mit aufgeladenem 
Akku kann mitgebracht werden.

B2006.1	 Sascha Gottwald

Mi, 13.9.2023, 16.15 - 17.45 Uhr,  
5 Termine, 55,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 2

B2006.2	 Sascha Gottwald

Mi, 21.2.2024, 16.15 - 17.45 Uhr,  
5 Termine, 55,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 2
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BERUF > WINDOWS, OFFICE

Einstieg  
in Windows 11
Dieser Kurs bietet Ihnen eine Einführung in 
das Betriebssystem Windows 11, welches 
für Geräte wie PC, Notebook, Tablet oder 
Smartphone genutzt wird. Es werden folgen­
de Funktionen von Windows 11 vorgestellt: 
Der Desktop, das Startmenü, das Info-Cen­
ter, der Browser Microsoft Edge. Sie lernen 
das Arbeiten mit Apps, den Umgang mit der 
Suche und die Datei- und Ordnerverwaltung 
mit dem Explorer kennen. Auch erlernen Sie 
die notwendigen Kenntnisse für Ihren ersten 
Start ins Internet und den Zugang zu prakti­
schen Anwendungen wie Office, Bildbear­
beitung und anderen Anwendungen. Ab­
schließend befasst sich der Kurs mit der 
Absicherung durch Virenscanner. Damit ge­
lingt Ihnen der schnelle Einstieg in die Win­
dows 11-Welt, um die wesentlichen Funktio­
nen von Windows 11 effizient nutzen zu 
können.

B2020.1	 Sascha Gottwald

Mi, 15.11. und Mi, 22.11.2023,  
18.00 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

B2020.2	 Sascha Gottwald

Mi, 28.2. und Mi, 6.3.2024,  
18.00 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

Einführung  
in Word 2021
EDV-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt
Der Kurs ist für Einsteiger:innen, die zuvor 
noch nicht mit dem Programm gearbeitet ha­
ben. Sie werden zunächst in die Oberfläche 
eingeführt und lernen die grundlegenden 
Funktionen kennen. Durch praxisbezogene 
Übungen erhalten Sie einen schnellen Ein­
stieg. 

Word zeichnet sich durch eine einfach zu er­
lernende und leicht bedienbare Oberfläche 
aus. Im Kurs lernen Sie anhand praxisbezo­
gener, leicht nachvollziehbarer Beispiele 
den effektiven Umgang. Sie lernen, Doku­
mente ansprechend zu gestalten, seien es 
kurze Korrespondenzen oder längere Texte. 
Bitte bringen Sie zu dem Kurs einen USB-
Stick mit.

B2101.1	 N.N.

Sa, 28.10.2023, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

B2101.2	 N.N.

Sa, 16.3.2024, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.09.0

NEU NEU
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Einführung  
in Excel 2021
EDV-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt  
Mit dem Tabellenkalkulationsprogramm Ex­
cel können einfache Listen erstellt, aber 
auch komplizierte Berechnungen und grafi­
sche Auswertungen durchgeführt werden. 
Inhalte: Eingabe von Zahlen, Texten und 
Berechnungsformeln, Formatierung von Ta­
bellen und deren grafische Präsentation. Bit­
te bringen Sie zu dem Kurs einen USB-Stick 
mit.

B2102.1	 N.N.

So, 29.10.2023, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

B2102.2	 N.N.

So, 17.3.2024, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.02.0

Präsentationen mit  
PowerPoint 2021
EDV-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt 
Das Seminar vermittelt, wie man mit Power­
Point eigene Präsentationen erstellen kann. 
Inhalte: Grundlagen einer Präsentation; Er­
stellen eines Folienmasters; Folien einfügen; 
Layout und Design festlegen; Einfügen von 
Texten, Objekten und Cliparts; Erstellen von 
Organigrammen und Diagrammen; Benut­
zung von Ein- und Ausblendungen. Bitte brin­
gen Sie zu dem Kurs einen USB-Stick mit.

B2103.1	 N.N.

Sa, 25.11.2023, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.05.0

B2103.2	 N.N.

Sa, 20.4.2024, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.05.0

BERUF > OFFICE
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Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Aufbaukurs Excel 2021 – 
Tipps und Tricks
Excel-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt
Wer in Excel bereits Tabellen formatieren 
und einfache Berechnungsformeln sowie 
aus Tabellen erste Diagramme erstellen 
kann, der lernt in diesem Seminar anhand 
vieler praktischer Beispiele weiterführende 
Möglichkeiten des Programms kennen. 

Inhalte: Umfangreiche Berechnungen mit 
Funktionen (z.B. Mittelwert, Wenn, Verweis), 
Schutz von Tabellenbereichen gegen Einga­
ben, besondere Formatierungen von Zellen. 
Bitte bringen Sie zu dem Kurs einen USB-
Stick mit.

B2105.1	 N.N.

So, 26.11.2023, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

B2105.2	 N.N.

So, 21.4.2024, 9.30 - 16.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

E-Mails senden, Kalender  
und Kontakte organisieren  
mit Outlook 2021
Outlook bietet neben der E-Mail-Funktionali­
tät auch die Möglichkeit, Adressdaten in 
Form von Kontakten zu verwalten sowie Ter­
mine in einem Kalender zu organisieren und 
diese Informationen mit anderen Personen 
zu teilen. Als Groupware wird es besonders 
häufig in Unternehmen eingesetzt.

In diesem Kurs erhalten Sie eine Übersicht 
über die Funktionsweise, lernen, wie Sie E-
Mails mit Anhängen versenden, empfangen, 
weiterleiten, einen Kalender erstellen und 
darin Ihre Termine verwalten, eine Adress­
datenbank aufbauen und pflegen, Aufgaben 
planen, kontrollieren und weiterleiten sowie 
Notizen erstellen und bearbeiten.

B2106.1	 Sascha Gottwald

Mi, 29.11. und Mi, 6.12.2023,  
18.00 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

B2106.2	 Sascha Gottwald

Mi, 10.4. und Mi, 17.4.2024,  
18.00 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

BERUF > OFFICE
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BERUF > SOCIALMEDIA, CLOUD-SERVICES

Facebook, Insta und Co.  
Wie benutze ich die  
wichtigsten Social Media 
Plattformen?
In diesem Kurs erhalten Sie eine Einführung 
in die Sozialen Medien wie Facebook, Insta­
gram, Twitter, WhatsApp und YouTube. In­
halte des Kurses sind: Anlegen eines Kon­
tos und Verknüpfungen zu anderen Netz- 
werken, Verhalten in Gruppen und auf Sei­
ten sowie Begriffserklärungen: Was bedeu­
tet Teilen, Liken, Follower, Was sind ge­
schlossene, private oder öffentliche Grup­
pen, Möglichkeiten der Kommunikation, 
innerhalb der Netzwerke, Woran erkenne 
ich Fake News.

B2107.1	 Sascha Gottwald

Di, 21.11. und Di, 28.11.2023,  
18.30 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

B2107.2	 Sascha Gottwald

Di, 23.4. und Mi, 24.4.2024,  
18.30 - 21.00 Uhr, 2 Termine, 40,00 €, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

Sicherer Umgang  
mit der Microsoft Cloud  
Onedrive
Der Cloudservice von Microsoft ist ein fester 
Bestandteil in Windows 10/11 und im Office­
paket. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie 
Dateien in die Cloud verschieben, wie Sie 
Dateien oder Ordner sicher teilen können 
und wie Sie die Cloud als Backup nutzen 
können. Des Weiteren werden die Einstel­
lungen und Synchronisationsmöglichkeiten 
besprochen.

Vorrausetzung ist ein sicherer Umgang mit 
Windows 10 und wenn möglich ein kosten­
loses Microsoftkonto.

B2108.1	 Sascha Gottwald

Mi, 8.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr,  
20,00 €, keine Ermäßigung,  
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

B2108.2	 Sascha Gottwald

Mi, 13.3.2024, 18.00 - 21.00 Uhr,  
20,00 €, keine Ermäßigung,  
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

NEU
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BERUF > ONLINE-KOMMUNIKATION

E-Mail-Marketing Grundkurs 
(inkl. DSGVO)
E-Mail-Marketing ist und bleibt ein sehr 
wichtiges Mittel, um Interessent:innen und 
Besucher:innen (Leads) in Neukund:innen 
zu entwickeln. Mit Bestandskund:innen kann 
das Geschäft durch Emailmarketing ausge­
baut werden. Wer Newsletter verschicken 
möchte, sollte einiges bedenken, denn es 
gibt technische als auch rechtliche Fallstri­
cke und wer z.B. über Outlook & Co. ver­
schickt, riskiert, dass seine Mail-Adresse als 
Spam-Verteiler registriert wird und auf Bla­
cklists landet.

In diesem Kurs lernen Sie professionelle 
Newsletter-Programme kennen, die zur 
Selbstanwendung gedacht und wirklich ein­
fach zu bedienen sind, einige davon sogar 
kostenlos. Zu den Standardfunktionen gehö­
ren neben der mobil optimierten Designvor­
lage und Adressverwaltung auch interes­
sante Statistiken zur Klickrate. Hier erfahren 
Sie alles Wissenswerte zur technischen Um­
setzung sowie den Aufbau von Newslettern 
(nicht deren Inhalt), und können, wenn Sie 
wollen, eine Testversion gleich über Ihr Tab­
let oder Laptop ausprobieren. Zur Seite steht 
Ihnen dabei ein Experte/Dozent, der über 15 
Jahre im Online-Business ist und viel Profi­
wissen aus der Praxis mitbringt.

B2109.2	 Sascha Gottwald

Sa, 20.4.2024, 10.00 - 13.00 Uhr,  
So, 21.4.2024, 10.00 - 13.00 Uhr,  
2 Termine, 60,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

Microsoft Teams
Microsoft Teams ist eine zentrale Anwen­
dung von Microsoft 365, die effektive Kom­
munikation und Zusammenarbeit bei der 
Teamarbeit unterstützt. Es wird für die Kom­
munikation (inklusive Telefonie, Chat und 
Besprechungen) sowie Aufgaben- und Do­
kumentenmanagement in Unternehmen ein­
gesetzt. Nach der Schulung wissen Sie, wie 
Sie die Koordination und Steuerung von 
Projekten mit Teams erstellen, pflegen und 
optimieren können. Ziel ist es, die gemein­
same Arbeit zu verbessern und die interne 
sowie externe Kommunikation zu optimieren 
und zu beschleunigen. 

Inhalte des Kurses sind: Teams und seine 
Rubriken nutzen können, Benutzeroberflä­
che und Einstellungsmöglichkeiten, Erstel­
len und Arbeiten mit Teams und Kanälen, 
Chatfunktion nutzen, Dateien teilen und ge­
meinsam daran arbeiten, Besprechungen / 
Anrufe planen, Räume einrichten, Bespre­
chungen durchführen und den Bildschirm 
freigeben, Sofortbesprechungen in Kanälen, 
E-Mails in Teams einbinden, Dokumenten­
bibliothek, Dateien an andere Personen per 
Link versenden, Dateien freigeben, ver­
schieben, hochladen, Kalenderfunktionen.
Vorkenntnisse und Erfahrung im Umgang 
mit Microsoft Windows und Office, insbeson­
dere Outlook, sind Voraussetzung. Sie kön­
nen gerne Ihre eigenen Geräte mitbringen. 
Sollte die Teams App und/oder ein Micro­
soft-Konto nicht vorhanden sein, kann die­
ses zu Kursbeginn installiert bzw. erstellt 
werden.

B2110.2	 Sascha Gottwald

Sa, 8.6.2024, 10.00 - 13.00 Uhr,  
So, 9.6.2024, 10.00 - 13.00 Uhr,  
2 Termine, 60,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

NEU
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BERUF > FOTOS, WEBSEITEN

Eigene Fotobücher für  
besondere Erinnerungen  
mit der CEWE Software
Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat 
das gute alte Fotoalbum nicht ausgedient. 
Schöne Erinnerungen in der Hand: Urlaub, 
Geburtstag, Jahrestag, Hochzeit, Ostern, 
Weihnachten, als individuelles Geschenk. 
Unvergessliche Anlässe leben stärker wie­
der auf, wenn wir sie in einem Buch betrach­
ten als irgendwo versteckt in Ordnern am 
Computer oder den Tiefen der Galerie des 
Smartphones zu verwahren. Die Bilder wer­
den mit dem kostenlosen CEWE-Fotopro­
gramm erstellt. Sie zahlen nur, wenn Sie 
den Auftrag zum Drucken geben. Wie das 
funktioniert, zeigt Ihnen unser erfahrener 
Dozent Schritt für Schritt.

Bitte bringen Sie eigene Bilder auf einem 
USB-Stick mit. Gerne können sie auch ihren 
eigenen Laptop mitbringen, sofern die Soft­
ware "CEWE FOTOBUCH" installiert ist.

Im Kursentgelt ist ein CEWE FOTOBUCH-
Gutschein im Wert von 21,95 € für Ihr erstes 
Fotobuch enthalten.

B2111.1	 Martin Prybylski

Sa, 23.9.2023, 9.30 - 15.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

B2111.2	 Martin Prybylski

Sa, 8.6.2024, 9.30 - 15.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.07.0

Wordpress: Eigene Home-
page/Blog einrichten,  
gestalten, pflegen
Die eigene Website oder Blog mit Word­
Press, ohne Programmierkenntnisse, zu er­
stellen wird in diesem Kurs vermittelt. Dabei 
geht es um die individuelle Gestaltung und 
Nutzung.Der Kurs ist besonders interessant 
für alle, die im Internet eigene Publikationen 
veröffentlichen möchten oder eine Internet­
seite haben sollten, wie z.B. Handwerker:in­
nen, Künstler:innen, Autor:innen, Foto­
graf:innen und Freiberufler:innen wie 
Ärzt:innen, Rechtsanwält:innen oder Steuer­
berater:innen. Aber auch im privaten Be­
reich kann man mit WordPress eine eigene 
Familienseite oder einen Blog mit zum Bei­
spiel Kochrezepten erstellen. 
Benötigter Übungs-Webspace wird zur Ver­
fügung gestellt.

B2303.1	 Sascha Gottwald

Sa, 28.10.2023, 10.00 - 17.00 Uhr,  
So, 29.10.2023, 10.00 - 17.00 Uhr,  
2 Termine, 90,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

B2303.2	 Sascha Gottwald

Sa, 16.3.2024, 10.00 - 17.00 Uhr,  
So, 17.3.2024, 10.00 - 17.00 Uhr,  
2 Termine, 90,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.03.0

Smartphone und Tablet  
optimal nutzen
Sie besitzen seit kurzer Zeit ein Smartphone 
oder Tablet mit dem Betriebssystem Android 
und möchten mehr über die Grundeinstel­
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BERUF > TABLET & SAMRTPHONE

lungen, Funktionen und Anwendungsmög­
lichkeiten erfahren? Dann ist der Kurs genau 
richtig für Sie. In ihm wird u.a. vermittelt wie 
man Zusatz- und Anwendungsprogramme 
(Apps) installiert und anordnet, im Internet 
über WLAN surft und E-Mails empfängt. Vor­
kenntnisse sind nicht erforderlich. 
Bitte mitbringen: Android-Smartphone oder 
-Tablet und die Bedienungsanleitung.

B2401.1	 Martin Prybylski

Mo + Mi, 16.10.2023, 18.00 - 20.15 Uhr,  
5 Termine, 60,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.05.0

B2401.2	 Martin Prybylski

Mo + Mi, 4.3.2024, 18.00 - 20.15 Uhr,  
5 Termine, 60,00 €, keine Ermäßigung, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.05.0

iPhone und iPad  
umfassend nutzen
Der Kurs richtet sich an Personen, die erst 
seit kurzer Zeit ein iPhone oder iPad ver­
wenden und mehr über dessen vielfältige 
Nutzungsmöglichkeiten erfahren möchten. 
Es wird aufgezeigt, wie man die Geräte rich­
tig handhabt, damit es die jeweils gewünsch­
te Leistung erbringt. Hierzu gehören Details, 
wie z.B. iTunes, WiFi, Safari und AppStore. 
Selbstverständlich wird das Erläuterte auch 
praktisch erprobt.

B2403.1	 Sascha Gottwald

Mi, 13.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 5 Termine, 
55,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.09.0

B2403.2	 Sascha Gottwald

Mi, 21.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 5 Termine, 
55,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.09.0

Smartphone: einstellen,  
fertig, Foto! Bessere Fotos  
mit modernen Handys
Mit den aktuellen Smartphones (z.B. Hua­
wei, Samsung, IPhone) hat man eine er­
staunlich gute Kamera immer dabei. Selbst 
in ihrem Automatikmodus "Foto" gelingen 
schon detailreiche Fotos. Der richtige Zau­
ber aber liegt in ihrem "Pro" Modus, dort las­
sen sich professionell Schärfe, Belichtungs­
zeit, Blende, Über/Unterbelichtung und ISO 
einstellen. Sogar mit der Schärfentiefe lässt 
sich spielen. Doch wie hängen diese Einstel­
lungen zusammen, was ist mit dem Licht, 
den Perspektiven, wie gestaltet man ein in­
teressantes Bild, wie entstehen kleine 
Kunstwerke statt der üblichen Selfies? Ein 
Blick auf die weiteren Aufnahmemodi der 
Smartphonekamera und auf sinnvolles Zu­
behör runden den Kurs ab. Bitte eigene 
Smartphones (die Hauptkamera muss 2, 3 
oder mehr eingebaute Objektive haben), La­
dekabel und Zubehör mitbringen. Mit der 
grundsätzlichen Bedienung des Smart­
phones sollten Sie sich auskennen.

B2404.1	 Dr. Tom Fliege

Mo, 25.9.2023, 18.00 - 21.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0

B2404.2	 Dr. Tom Fliege

Mo, 26.2.2024, 18.00 - 21.30 Uhr, 50,00 €, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.01.0
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BERUF > SELBSTREFLEXION

Impulsworkshop:  
Zeitmanagement – Haben Sie 
Ihre Zeit im Griff?
Haben Sie häufig das Gefühl, dass Sie ge­
stresst sind, aber die eigentlichen Aufgaben 
nicht geschafft haben? Bleibt am Ende des 
Tages immer noch ein Haufen Arbeit auf Ih­
rer To-Do-Liste? Das kennen viele von uns, 
doch den Umgang mit unserer Zeit lernen wir 
oft nicht. Wir machen einfach, statt mal inne­
zuhalten und unsere "Säge zu schärfen". 

Dieses Training bietet Ihnen statt eines Pa­
tentrezeptes eine Anleitung für Ihr individu­
elles Konzept und Methodenvielfalt. Dabei 
geht es nicht um "höher, schneller, weiter", 
sondern um Strategien für den eigenen Um­
gang der Zeit.

B2501.1	 Dagmar Friebel

Di, 24.10.2023, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2501.11	 Dagmar Friebel

Di, 16.1.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2501.2	 Dagmar Friebel

Do, 13.6.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

Impulsworkshop:  
Bitte verändern Sie sich! – 
Jetzt! Professioneller  
Umgang mit Veränderungen
Wir haben uns an unser Arbeitsumfeld ge­
wöhnt, Routinen aufgebaut und wir fühlen 
uns sicher in dem, was wir tun. Und dann 
verändert sich etwas oder es wird erwartet, 
dass wir uns verändern. Der erste Impuls ist 
meistens ein inneres empörtes "WIESO?!" 
Unser System arbeitet wirtschaftlich, d.h. 
dass wir viele Abläufe, die wir kennen auto­
matisch, fast unbewusst ausführen und da 
haben Veränderungen keinen Platz. In der 
heutigen Zeit ändern sich Aufgaben, Anfor­
derungen und Bedingungen ständig. Wollen 
wir erfolgreich sein, müssen wir lernen damit 
umzugehen. 

Lernen Sie Strategien kennen, die Ihnen er­
lauben Schritt zu halten. Dieses Training er­
klärt, wie Veränderung gelingen kann und 
was man braucht, um gut damit zu leben 
und Leistung zeigen zu können.

B2502.1	 Dagmar Friebel

Di, 26.9.2023, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2502.11	 Dagmar Friebel

Mo, 22.1.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2502.2	 Dagmar Friebel

Di, 3.9.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 
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Impulsworkshop: Stark durch 
den Tag! – Training für mehr 
Widerstandskraft und Stärke  
im Berufsalltag
In jedem Job gibt es Stress, aber nicht alle 
sind gestresst. Vielleicht liegt es daran, wie 
wir mit dem Druck umgehen. Gerade in stür­
mischen Zeiten brauchen wir Strategien, um 
in unserer Kraft und Balance zu bleiben. Alle 
haben das Wissen darüber in sich, aber vie­
len fehlt die Methodik, leicht und schnell Zu­
gang zu diesen eigenen Ressourcen zu ha­
ben und souverän mit Druck umzugehen. 
Dieses Training zeigt Stressauslöser auf 
und beweist, dass es nicht nur einen Weg 
gibt mit Stress umzugehen und zu individu­
eller Stärke zu gelangen, sondern viele.

B2503.1	 Dagmar Friebel

Di, 7.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2503.2	 Dagmar Friebel

Di, 12.3.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 20,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

Impulsworkshop:  
Das kann doch weg, oder?  
Die Kunst des Wegwerfens
Themen wie "Minimalismus" und "Entrüm­
peln" sind Trend. Viele können es, genauso 
viele aber auch nicht. Dem einen fällt es 
leichter als der anderen. Dabei ist "Wegwer­
fen" tatsächlich keine Kunst, sondern ein 
Handwerk, das man lernen kann. Das Redu­
zieren von Haufen mehr oder weniger nütz­
licher Dinge ist nämlich nicht nur die Voraus­
setzung für Ordnung, sondern bietet auch 
endlich die Möglichkeit, sich von Ballast zu 

befreien und leichter zu leben. Nur ein paar 
Regeln und ein bisschen Übung können das 
Leben entschlacken!

B2504.1	 Dagmar Friebel

Di, 28.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2504.2	 Dagmar Friebel

Mi, 6.3.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

Impulsworkshop:  
Glücklich im Job
"Work-Life-Balance" ist es nicht, sondern 
"Life-Design"! Es müssen keine Gewichte 
gegeneinandergesetzt werden, um glücklich 
und zufrieden zu sein. Glück im Job ist ein 
Bestandteil des Lebens und kann genauso 
zum "Glücklich sein" beitragen wie ein erfül­
lendes Hobby. Dabei wird dann so ganz ne­
benbei dein Beruf zur Kraftquelle statt zu ei­
ner Zeit, die dich Kraft und Freude kostet. 
Mit ein paar einfachen Strategien und Ein­
sichten, kann dein Glück und die Zufrieden­
heit auch durch den Beruf in dein Leben 
kommen.

B2505.1	 Dagmar Friebel

Mo, 13.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2505.11	 Dagmar Friebel

Mi, 24.1.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2505.2	 Dagmar Friebel

Mi, 4.9.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 
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Bermuda-Dreieck Schreibtisch
Eben hatte ich es doch noch in der Hand ... 
schwupp, weg! Papierstapel, Ablagekästen, 
Kaffeetassen... Der Schreibtisch ist einer 
unserer Lebensbereiche; er wird aber oft 
nicht so behandelt! Viel Zeit wird mit Suchen 
verschwendet, und statt aufzuräumen, wird 
umgeräumt. Arbeiten mit minilast und MAXI­
LUST! Mit ein paar einfachen Methoden 
kann sich Ihr Arbeitsplatz in einen Ort des 
Erfolgs verwandeln! Ihr Plus: Ihren Schreib­
tisch als Imagefaktor nutzen; Ihre Suchzeit 
minimieren; Ihre Arbeitsprozesse durch Ord­
nung und System unterstützen und tatsäch­
lich...das Ganze mit Spaß und Freude!

B2506.1	 Dagmar Friebel

Di, 14.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2506.2	 Dagmar Friebel

Di, 20.2.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

Prokrastination – Ein  
Phänomen unserer Zeit
Wenn ein Phänomen schon einen lateini­
schen Namen bekommen hat, ist Vorsicht 
geboten! Aufschieberitis ist weit verbreitet 
und wir schieben immer mehr auf - auch die 
Aufgaben, die uns an unser Ziel führen oder 
die gut für uns sind. Im beruflichen Alltag ei­
nes Unternehmens führt das zum Aufgaben­
stau. Dadurch werden Projekte verzögert, 
der individuelle Druck erhöht sich und vieles 
mehr. Das muss nicht sein. Einige kleine 
Strategien können uns vor dem Aufschieben 
retten und entspannt Aufgaben erledigen 
lassen. Wir erreichen unsere Ziele, erhöhen 
unsere Teamfähigkeit und sind erfolgrei­
cher.

B2507.1	 Dagmar Friebel

Mo, 20.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

B2507.2	 Dagmar Friebel

Mi, 20.3.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 15,00 €, 
keine Ermäßigung, Zoom Online-Seminar 

Mut tut gut! –  
Ein Mut- und Resilienztraining
Haben Sie manchmal das Gefühl, dass das 
Leben Sie fest im Griff hat und nicht Sie Ihr 
Leben? Wünschen Sie sich oftmals, dass 
Sie Ihren Alltag wieder mehr gestalten 
möchten, anstatt ihn nur zu meistern? Der 
Wunsch ist weit verbreitet und doch fehlt vie­
len der Mut und manchmal auch die Ideen 
dazu, was sie anders machen könnten.

In diesem Mut- und Resilienztraining, das 
auf den Individualpsychologen Theo Schoe­
naker zurückgeht, steht die ErMUTigung im 
Vordergrund. Begeben Sie sich auf eine 
Reise der Entspannung, Beobachtung, Ins­
piration und Übung und erleben Sie, wie Sie 
von Woche zu Woche innerlich wachsen 
und ihr Leben wieder zunehmend selbst ge­
stalten.

B2606.1	 Katrin Wehr

Do, 19.10.2023, 18.30 - 20.00 Uhr, 
10 Termine, 80,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

B2606.2	 Katrin Wehr

Mi, 10.4.2024, 18.30 - 20.00 Uhr,  
10 Termine, 80,00 €, VHS-Zentrum, 
Raum 2

NEU
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Glück ist nicht nur  
Glückssache!
Wären Sie auch mal gerne wieder so richtig 
glücklich? Geht es Ihnen eigentlich gar nicht 
schlecht, aber so wirklich glücklich sind Sie 
auch nicht? Da lautet die gute Nachricht: 
Glück ist nicht nur Glückssache, man kann 
dem eigenen Glück auch selbst auf die 
Sprünge helfen!

Dieser inspirierende Impulsvortrag nimmt 
Sie mit auf eine spannende Reise zu den Er­
gebnissen der Glücksforschung. Erfahren 
Sie, wie Sie ihr Glück ein Stück weit mehr 
selbst in die Hand nehmen können, probie­
ren Sie einfache Methoden aktiv aus und 
nehmen Sie ganz praktische Tipps für den 
Alltag mit nach Hause.

B2607.1	 Katrin Wehr

Do, 14.9.2023, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2

B2607.2	 Katrin Wehr

Mi, 6.3.2024, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2 

Keine Angst  
vor der Angst!
Oh nein, bitte nicht auch noch die Angst zum 
Thema machen! Doch, denn Angst gehört 
zu unserem Alltag, oft rettet sie uns sogar 
das Leben. Aber wenn sie sich verselbst­
ständigt, kann sie uns belasten und lähmen. 
Häufig fürchten wir uns sogar vor Dingen, 
die vielleicht nie eintreten werden, und las­
sen uns von unseren Gefühlen beherrschen.

Dieser inspirierende Impulsvortrag nimmt 
Sie mit auf eine spannende Reise zu den Er­
gebnissen der Angstforschung. Erfahren 
Sie, welche Aufgaben und Bedeutung das 
Gefühl hat und wie Sie es für sich nutzen 
können, ohne sich davon beherrschen zu 
lassen. Probieren Sie mentale und einfache 
körperliche Übungen aus und nehmen Sie 
ganz praktische Tipps für Ihren Alltag mit 
nach Hause.

B2608.1	 Katrin Wehr

Do, 21.9.2023, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2

B2608.2	 Katrin Wehr

Mi, 13.3.2024, 18.30 - 20.00 Uhr, 10,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2

NEU NEU



46 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

BERUF > SCHULWISSEN, MATHEMATIK

"Angstfrei rechnen" –  
Mathematik für (Wieder-)
Einsteiger und zum  
Auffrischen
Viele Gründe können dazu führen, dass 
man die alten Mathematikkenntnisse aus 
der Schule wieder auffrischen möchte oder 
sogar muss. Doch vieles hat man verges­
sen, manches schon zur damaligen Zeit 
nicht richtig verstanden. Wer sich an die Ma­
thematik (wieder) herantrauen möchte, weil 
z.B. eine Umschulung oder ein Einstufungs­
test ansteht, wer seinen Kindern bei den 
Hausaufgaben helfen möchte oder aus an­
deren Interessen mathematische Regel und 
Gesetzmäßigkeiten verstehen möchte, ist in 
diesem Kurs herzliche willkommen.

Inhalte des Kurses sind: 
Rechnen mit Klammern, Potenzen und ne­
gativen Zahlen, Rechenregeln, Bruchrech­
nen, Dreisatzrechnung, Prozentrechnung, 
Zinsrechnung, Zeichnen von Geraden und 
Funktionen, Tabellen für die Berechnung 
anlegen, lineare Gleichungen, Textaufga­
ben und der richtige Umgang mit dem Ta­
schenrechner

B2701.1	 Dr. Götz Heinrich Loos

Mo, 16.10.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,  
6 Termine, 60,00 €, VHS-Zentrum, Raum 1

"Angstfrei rechnen" –  
Geometrie und Wahrschein-
lichkeitsrechnung/Statistik  
für (Wieder-) Einsteiger und 
zum Auffrischen
Viele Gründe können dazu führen, dass 
man die alten Mathematikkenntnisse aus 
der Schule wieder auffrischen möchte oder 
sogar muss. Doch vieles hat man verges­
sen, manches schon zur damaligen Zeit 
nicht richtig verstanden. Wer sich an die Ma­
thematik (wieder) herantrauen möchte, weil 
z. B. eine Umschulung oder ein Einstufungs­
test ansteht, wer seinen Kindern bei den 
Hausaufgaben helfen möchte oder aus an­
deren Interessen mathematische Regel und 
Gesetzmäßigkeiten verstehen möchte, ist in 
diesem Kurs herzliche willkommen.

In diesem Kurs werden geometrisches 
Rechnen und Zeichnen sowie Wahrschein­
lichkeitsrechnung und Statistik behandelt.

Inhalte des Kurses sind: 
Umgang mit Daten, Tabellen, Sortierung, 
Maße, Größen, Figuren, Körper, Berech­
nung von Flächen und Rauminhalten, An­
teilsberechnungen, Diagramme lesen und 
auswerten, geometrisches Zeichnen, Re­
geln der Wahrscheinlichkeitsrechnung, Mit­
telwerte berechnen

B2702.2	 Dr. Götz Heinrich Loos

Sa, 2.3.2024, 10.00 - 12.30 Uhr,  
3 Termine, 50,00 €, VHS-Zentrum, Raum 1

NEU NEU
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Arbeitskreis für Umwelt und Heimat e.V. 
Achenbachstr. 11 · 44536 Lünen · info@umweltundheimat.de · umweltundheimat.de

Natur- und Denkmalschutz
Unser Ziel
��Lünen�als�lebenswerte�Heimat�mit�vielfältiger�Natur�und� 
historischen�Gebäuden�schützen,�erhalten�und�gestalten.

Unser Handeln
Praktischer�Naturschutz�·�Vermittlung�von�Umweltwissen�
Beteiligung�an�Planverfahren�·�Initiativ�im�Denkmalschutz

Wir reden nicht nur  – wir packen an! 
   Jetzt Mitglied werden:

ad-pitch GmbH
An der Wethmarheide 36 | 44536 Lünen
T + 49 2306 92948 - 0 | info@ad-pitch.de 

Ideen aus Lünen.
Kompetent, authentisch, ehrlich.
ad-pitch.de

COFFEE. 
DESIGN.  
SLEEP.  
REPEAT.

Wir lieben unseren Job.

ad-pitch_Anz_VHS_Programm_2023_2024_121x92mm_RZ.indd   1ad-pitch_Anz_VHS_Programm_2023_2024_121x92mm_RZ.indd   1 04.07.23   11:1004.07.23   11:10



  Musikschule der Stadt Lünen 

Weitere Informationen unter: 
  

www.luenen.de/musikschule 
 

Musikschule der Stadt Lünen Servicezeiten des Sekretariats: 
Kurt-Schumacher-Str. 40-42  Mo - Mi: 10 bis 15 Uhr 
44532 Lünen     Do: 13 bis 18 Uhr 
Tel.: 02306 104-2552   Freitag: keine Bürozeiten 
E-Mail: musikschule@luenen.de 
 

Unterrichtsangebote für Musikbegeisterte 
 

Möchten Sie oder Ihr Kind ein Instrument erlernen oder die eigene 
Stimme fachgerecht ausbilden? Suchen Sie ein passendes Ensemble 
der Klassik oder der Pop-Musik für sich oder Ihr Kind zum Mitspielen? 
Soll Ihr Kind frühzeitig an die Musik herangeführt werden? Möchten Sie 
mit dem Musizieren wieder einsteigen? Oder brauchen Sie die 
theoretische und praktische Vorbereitung auf ein Musikstudium?  
Dann kommen Sie zu uns.  
 
 
 
„Musik machen“ ausprobieren oder verschenken 
 

Die Musikschule der Stadt Lünen macht es möglich:  
Ab sofort kann man an der Musikschule einen Gutschein 
über 4 x 30 Minuten Einzelunterricht mit einem Instrument 
freier Wahl erwerben. Der Gutschein kostet 48 Euro und 
eignet sich gut für Interessenten aller Altersklassen, die 
schon immer mal in den Musikschulunterricht der 
Musikschule hineinschnuppern wollten. Falls Sie jemanden 
eine Freude machen möchten, ist unser Gutschein ein 
passendes Geschenk. 



49

GRUNDBILDUNG > SCHULABSCHLÜSSE

Grundbildung  
Schulabschlüsse
Aus unterschiedlichen Gründen verlassen in 
Deutschland Schülerinnen und Schüler früh­
zeitig das allgemeinbildende Schulsystem 
und bleiben bis ins Erwachsenenalter ent­
weder ohne staatlich anerkannten Bildungs­
abschluss oder verfügen über ein Bildungs­
niveau, das berufliche Karrieremöglichkeiten 
stark einschränkt.

An der Volkshochschule Lünen haben Sie 
daher die Möglichkeit, einen (höheren) 
Schulabschluss nachträglich zu erwerben. 
Die Teilnahme steht grundsätzlich allen Inte­
ressierten offen, egal welchen Alters. Zwin­
gende Voraussetzung ist die Erfüllung der 
Schulpflicht. 
Grundlegende Kenntnisse der deutschen 
Sprache (mindestens B1-Niveau) sind nötig, 
um dem Unterricht folgen zu können.

Falls Sie eine Beratung wünschen, wenden 
Sie sich bitte an folgende Ansprechpartnerin:

Björn Falke
02306 104-2712
bjoern.falke.33@luenen.de

Folgende Kurse werden regelmäßig 
jedes Jahr angeboten:

Erster Schulabschluss
(ehem. Hauptschulabschluss nach Klasse 9)
Dauer: Von Januar bis Dezember 
Unterrichtszeiten: 
Montags bis freitags von 17.30 - 20.45 Uhr

Unterrichtsfächer: 
Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Gesellschaftslehre, Biologie, Physik
(bei Interesse am kombinierten Lehrgang)

Mittlerer Schulabschluss 
(Fachoberschulreife)
Dauer: Von Januar bis Dezember 
Unterrichtszeiten: 
Montags bis freitags von 17.30 - 20.45 Uhr 

Unterrichtsfächer: 
Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Gesellschaftslehre, Biologie, Physik

Der kombinierte Lehrgang dauert zwei Jah­
re. Er umfasst den Haupt- und Realschul­
abschluss.
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Lesen und schreiben  
für gering literalisierte 
Erwachsene
In Deutschland können, nach der vom Bun­
desministerium für Bildung und Forschung 
geförderten Leo Studie von 2018, mehr als 
6,2 Millionen Menschen nicht richtig lesen 
oder schreiben. Gering literalisierte Erwach­
sene können zwar Buchstaben, Wörter und 
einzelne Sätze lesen und schreiben, haben 
jedoch Mühe, zusammenhängende Texte 
zu verstehen. Im Alltag und Beruf ist es 
wichtig, richtig lesen und schreiben zu kön­
nen. Der Arbeitsvertrag, die Beipackzettel 
eines Medikamentes, die schriftlichen Warn­
hinweise am Arbeitsplatz oder die Gute-
Nacht-Geschichte für das eigene Kind wer­
den zur unüberwindbaren Hürde. Besser 
lesen und schreiben zu können wirkt sich 
auf viele Lebensbereiche und für ein selbst­
bestimmtes Leben positiv aus.

Das Kursangebot bietet Erwachsenen die 
Gelegenheit, ihre vorhandenen Lesen und 
Schreiben Kenntnisse für den Alltag und Be­
ruf zu verbessern. 

In unseren Kursen unterrichten erfahrene 
Kursleitende, die auf das jeweilige persönli­
che Lerntempo Rücksicht nehmen und den 
gleichgesinnten Teilnehmenden eine er­
wachsenengerechte und vertrauensvolle 
Lernatmosphäre bieten. Neue Medien wer­
den bei Bedarf eingesetzt. Der Einstieg in 
die Kurse ist jederzeit möglich.

Kennen Sie Personen, die Deutsch spre-
chen, aber nicht ausreichend lesen und 
schreiben können? Dann bestärken Sie 
sie, den ersten Schritt zu tun.
 

Auskunft, Beratung, Anmeldung:
Mine Piristine
VHS-Lünen, Franz-Goormann-Str. 2, 
1. Etage, Raum 112
Telefon: 02306 104-2724

Beratung und Anmeldung erfolgen
selbstverständlich vertraulich.

Lesen und Schreiben
Für Menschen mit geringen Lese- und 
Schreibkenntnissen. 

Inhalte:
●	� Aussprache von Lauten aus 
	 mehreren Buchstaben
●	Lesen einfacher Wörter und Sätze
● 	�Einfache Schreibübungen bis hin zu 
	 Kurztexten
● 	Groß- und Kleinschreibung
● 	Grundrechenarten

B2900	 N.N.

Mo + Do, 11.9.2023, 17.00 - 19.15 Uhr,  
15 Termine, 27,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

B2900.1	 N.N.

Mo + Do, 5.2.2024, 17.00 - 19.15 Uhr,  
15 Termine, 27,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

GRUNDBILDUNG > DEUTSCH
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Lesen und Schreiben  
für Lernbehinderte
Erwachsene mit Lernschwierigkeiten brau­
chen eine spezielle Förderung. Dieser Kurs 
richtet sich an Menschen, die gar nicht oder 
nur wenig lesen und schreiben können.

B2902	 N.N.

Do, 14.9.2023, 17.00 - 18.00 Uhr,  
15 Termine, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

B2902.1	 N.N.

Do, 15.2.2024, 17.00 - 18.00 Uhr,  
15 Termine, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Bildung  
auf Bestellung
Alphabetisierungs- und Deutschkurse 
für Migranten vor Ort
Auf Wunsch organisieren wir individuell auf 
Ihren Bedarf hin zugeschnittene Kurse, in 
denen Migrantinnen und Migranten die deut­
sche Sprache erlernen und dadurch Lese,- 
Schreib- und Sprachkenntnisse in der deut­
schen Sprache erwerben können.
Nachhaltige Lernerfolge und methodische 
Vielfalt liegen uns dabei immer am Herzen. 
Gerne führen wir die Angebote bei Ihnen vor 
Ort oder je nach Verfügbarkeit in unseren 
Räumen durch.

Kontaktieren Sie uns bei Bedarf! 
Mine Piristine, Tel. 02306/104-2724, 
E-mail: mine.piristine.33@luenen.de

B2904	 N.N.

Nach Vereinbarung, nach Umfang

B2904.1	 N.N.

Nach Vereinbarung, nach Umfang

GRUNDBILDUNG > DEUTSCH
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Integrationskurse
gefördert durch  
das Bundesamt  
für Migration und 
Flüchtlinge (BAMF) 

Die Volkshochschule Lünen ist ein anerkann­
ter Träger der Integrationskurse und bietet 
fortlaufend Integrationskurse für Zuwande­
rer an. Der allgemeine Integrationskurs be­
steht für Teilnehmer:innen, die die lateini­
sche Schrift sicher beherrschen und Deutsch 
lernen möchten. Das Ziel der Kurse ist die 
Förderung der Integration von Migranten:in­
nen im Sinne gesellschaftlicher Teilhabe und 
Chancengleichheit. Im Vordergrund steht 
die Vermittlung der deutschen Sprache zur 
Alltagsorientierung, das Wissen über politi­
sche Strukturen, Demokratie und gesell­
schaftliche bzw. kulturelle Werte. Die Kurse 
führen zur Niveaustufe B1 (des Gemeinsa­
men Europäischen Referenzrahmens).

Abschlusstest
Der Sprachtest „Deutsch-Test für Zuwande­
rer“ (DTZ) und der Test „Leben in Deutsch­
land“ bilden den Abschluss der Integrations­
kurse. Bei erfolgreichem Abschluss beider 
Prüfungen erhalten die Teilnehmer:innen 
das „Zertifikat Integrationskurs“ vom BAMF. 

Wer kann teilnehmen?
Die Kurse sind offen für alle in Deutschland 
lebenden Ausländer.

Eine besondere Förderung erhalten:
• �Alle Spätaussiedler und neu zuwandernde 

Ausländer mit auf Dauer angelegtem Auf­
enthaltsstatus

• �Ausländer, die bereits länger in Deutsch­
land leben, sowie Unionsbürger (im Rah­
men verfügbarer Kursplätze).

Mine Piristine
mine.piristine.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2724

Deutsch als  
Fremdsprache
Sprachkenntnisse gelten als Schlüssel der 
Integration. Sie sind notwendige Bedingung 
für die Eingliederung in Schule, Ausbildung, 
Beruf und Gesellschaft. Integration zu fördern 
ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaft­
lichen Auftrags von Volkshochschulen. 

Bei inhaltlichen Fragen zu  
den Kursen in diesem Bereich 
wenden Sie sich bitte an:

INTEGRATION
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Vorbereitung zum Kurs 
Deutsch Stufe B2
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten 
mit fortgeschrittenen Deutschkenntnissen, 
die bereits die Stufe B1 des Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmens (GER) er­
reicht haben oder vergleichbare Kenntnisse 
mitbringen. Es werden Grundkenntnisse aus 
dem Niveau B1 vertieft und gesichert. Wort­
schatz, Grammatik und die Fähigkeiten Hö­
ren, Lesen, Schreiben und Sprechen gemäß 
dem GER für das Niveau B2 werden trai­
niert. 

Wer nicht sicher ist, ob die Kenntnisse aus­
reichen, kann sich unverbindlich beraten 
lassen. Empfänger von Leistungen

a) nach SGB III (Arbeitslosengeld I)

b) �nach SGB II (Grundsicherung für Arbeit­
suchende) oder

c) �Inhaber:innen der Ehrenamtskarte

�erhalten gegen Vorlage eines entsprechen­
den Nachweises eine Ermäßigung von 50 %. 

B3151	 N.N.

Mo + Fr, 11.9.2023, 17.00 - 18.30 Uhr,  
14 Termine, 230,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

B3151-1	 N.N.

Mo + Fr, 12.2.2024, 17.00 - 18.30 Uhr,  
15 Termine, 230,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

INTEGRATIONSKURSE > WEITERFÜHRENDE 
DEUTSCHKURSE

Kursorganisation
Umfang, Dauer und Kosten
• ��Basissprachkurs (Niveau A1 ➞ A2)
  300 Unterrichtsstunden

• �Aufbausprachkurs (Niveau A2 ➞ B1)
  300 Unterrichtsstunden

• �Orientierungskurs (Niveau B1)
  100 Unterrichtsstunden

Integrationskurse umfassen max. 700 Unter
richtsstunden und werden in 6 Modulen von 
je 100 UStd. + 1 Modul Orientierungskurs 
(100 UStd.) als Vollzeitkurse mit 25 Unter­
richtsstunden pro Woche angeboten.

Kosten pro Modul (100 UStd):
• �Selbstzahler:innen Kostenbeitrag	458,00 €

• �mit Berechtigung BAMF/ABH	 220,00 €

• ��mit Berechtigung BAMF, Jobcenter und 
  Kostenbefreiung (SGB II, III, XII)	 0,00 €
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INTEGRATIONSKURSE > WEITERFÜHRENDE 
DEUTSCHKURSE, ZERTIFIKAT DEUTSCH

Deutsch A2-B1 Vertiefung von 
Grammatik und Wortschatz
Sie haben schon Deutsch gelernt, sind sich 
aber unsicher, wenn es um Ihre Grammatik 
geht? Wir reaktivieren und intensivieren 
Grammatik und Wortschatz der Niveaustu­
fen ab A2. Eine zusätzliche Wiederholung 
erfolgt durch schriftliche Hausaufgaben. 

B3152	 N.N.

Di, 12.9.2023, 17.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 160,00 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

B3152.1	 N.N.

Di, 20.2.2024, 17.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 160,00 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

Deutsch am Abend für  
Berufstätige zur Vorbereitung 
der B1 Prüfung
Dieser Deutschkurs ist ideal, wenn Sie be­
reits über Deutschkenntnisse auf einem gu­
ten Niveau A2 verfügen und ihre sprachli­
chen Kompetenzen auf Niveau B1 erweitern 
möchten. Dieser Kurs ist für Fortgeschritte­
ne geeignet, die nach der Arbeit Deutsch 
lernen und später die B1-Prüfung ablegen 
wollen.

B3153	 N.N.

Mi, 13.9.2023, 18.30 - 21.00 Uhr,  
7 Termine, 100,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

B3153.1	 N.N.

Di, 13.2.2024, 18.30 - 21.00 Uhr,  
6 Termine, 100,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

Zertifikat Deutsch
Zuwanderer, die in Deutschland eine Nie­
derlassung oder die Einbürgerung beantra­
gen möchten, müssen Deutschkenntnisse 
auf der Niveaustufe B1 nachweisen.

Die VHS Lünen ist Prüfungszentrum für den 
Deutsch- und Einbürgerungstest und bietet 
telc Prüfungen Deutsch als Fremdsprache 
auf den Niveaustufen A2 bis B1 an. 

Allgemeine Informationen zu den Prüfungs­
formaten, Prüfungsordnung und Modelltests 
finden Sie bei telc.net.

Prüfung zum Zertifikat  
telc Deutsch A2/ B1
Die telc Deutschprüfung besteht aus den 
Prüfungsteilen Hören, Lesen, Schreiben und 
Sprechen. In jedem Prüfungsteil können die 
Teilnehmer entweder die Stufe A2 oder B1 
erreichen. Der Besuch unserer Vorberei­
tungskurse für die Deutschprüfung wird 
empfohlen.

Bitte melden Sie sich zur Prüfung, unter Vor­
lage Ihres Passes oder eines anderen Aus­
weisdokuments mit Lichtbild, persönlich bei 
der VHS Lünen an. 

B3160.1	 N.N.

Sa, 18.11.2023, 9.00 - 15.00 Uhr, 1 Termin, 
160,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 17.10.2023

B3160.1.1	 N.N.

Sa, 13.4.2024, 9.00 - 15.00 Uhr, 1 Termin, 
160,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 12.3.2024



55

INTEGRATIONSKURSE > EINBÜRGERUNGSTEST

Einbürgerungstest
Im Rahmen eines Antrages auf Einbürge­
rung sind neben dem Nachweis von ausrei­
chenden Kenntnissen der deutschen Spra­
che auch Kenntnisse der Rechts- und 
Gesellschaftsordnung und der Lebensver­
hältnisse in Deutschland notwendig. Diese 
werden durch den Einbürgerungstest nach­
gewiesen. Der Test besteht aus 33 Fragen, 
wovon 17 richtig zu beantworten sind. Bitte 
melden Sie sich unter Vorlage Ihres Passes 
oder eines anderen Ausweisdokuments mit 
Lichtbild persönlich bei der VHS an.

Einbürgerungstest 
B3164	 Mine Piristine

Fr, 8.9.2023, 12.30 - 13.30 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 8.8.2023

B3164.2	 Mine Piristine

Fr, 27.10.2023, 12.30 - 13.30 Uhr,  
1 Termin, 25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 26.9.2023

B3164.3	 Mine Piristine

Fr, 8.12.2023, 12.30 - 13.30 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 7.11.2023

B3164.1	 Mine Piristine

Fr, 9.2.2024, 12.30 - 13.30 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 9.1.2024

B3164.2.1	 Mine Piristine

Fr, 26.4.2024, 12.30 - 13.30 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 19.3.2024

B3164.3.1	 Mine Piristine

Fr, 14.6.2024, 12.30 - 13.30 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Anmeldeschluss: Dienstag, 14.5.2024
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Julia Steinberg
julia.steinberg.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2722

Bei inhaltlichen Fragen zu  
den Kursen in diesem Bereich 
wenden Sie sich bitte an:

Sprachen lernen  
mit System
Wir orientieren unseren Unterricht am  
„Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen 
für Sprachen“ (GER). Anfänger:innen starten 
bei A1, die höchste der sechs Niveaustufen 
heißt C2. Stellen Sie sich vor, Menschen in 
ganz Europa lernen Sprachen in demselben 
System – eine riesige Sprachengemeinschaft 
– und mit Ihrem Sprachkurs der VHS sind Sie 
mittendrin. Sie möchten mehr Information zu 
den Kompetenzstufen des GER?  
 
Nähere Erläuterungen finden Sie auf den 
Folgeseiten.

Anmeldungen und  
weitere Informationen: 
www.vhs-luenen.de oder 
02306 104-2700 © radub85/fotolia
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Bildung auf Bestellung
Sie oder die Mitarbeitenden Ihrer Firma be­
nötigen Fremdsprachenkenntnisse? 
Dann sprechen Sie uns an! Gerne erarbei­
ten wir mit Ihnen zusammen ein Konzept, 
das auf Ihre Bedürfnisse ausgerichtet ist. 

Die Schulung kann je nach Verfügbarkeit in 
unseren Räumen oder in Ihrer Firma erfol­
gen. Wir bieten Ihnen Einzel- oder Gruppen­
unterricht zu den Zeiten an, die Ihren Wün­
schen, Terminen und Bedürfnissen ent- 
sprechen.

Anmeldung und weitere Infos unter:
Julia Steinberg
02306 104-2722
julia.steinberg.33@luenen.de

Ich bin schwer von  
einer muttersprach­
lichen Person zu 
unterscheiden.

Ich kann ohne große Mühe 
Fernsehsendungen und 
Spielfilme verstehen. Meine 
Ausdrucksweise ist so 
flüssig, dass ich nur selten 
nach Worten suche. Auch 
schriftlich drücke ich mich 
klar und strukturiert aus.

C1

C2

Ich kann längeren Redebeiträ­
gen und komplexen Argumen­
tationen folgen, sofern mir die 
Thematik einigermaßen 
vertraut ist. Ich kann mich 
spontan und einigermaßen 
fließend verständigen.

B2

Ich kann die meisten Situationen 
bewältigen, denen man auf 
Reisen im Sprachgebiet 
begegnet. Ich kann meine 
Meinung und Pläne begründen.

B1

Ich kann kurze einfache Texte lesen 
und mich über vertraute Themen und 
Tätigkeiten sprachlich austauschen.

A2

Wenn meine Gesprächspartner:innen 
langsam und deutlich sprechen, kann ich 
mich in einfachen Sätzen verständigen.

A1

Gemeinsamer Europäischer 
Referenzrahmen (GER)
Die 6 Komponenten des GER

SPRACHEN > GER > BILDUNG AUF BESTELLUNG
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Staffelpreise
Gewöhnlich nehmen an einem Sprachkurs 
mindestens 10, maximal 16 Personen teil. 
Es können auch Kurse mit einer Größe von 
5 – 9 Teilnehmenden durchgeführt werden. 
Eine kleinere Kursgröße erlaubt natürlich ein 
intensiveres Lernen. Die bei der Kursbe­
schreibung angegebenen Preise basieren 
auf der angenommenen Zahl der Teilneh­
menden. Der Endpreis bestimmt sich nach 
folgenden Staffelpreisen pro Unterrichts­
stunde:

10 – 16	 Teilnehmer:innen	 2,75 € 
	 9	 Teilnehmer:innen	 3,00 € 
	 8	 Teilnehmer:innen	 3,30 € 
	 7	 Teilnehmer:innen	 3,70 € 
	 6	 Teilnehmer:innen	 4,15 € 
	 5	 Teilnehmer:innen	 4,65 € 

Die endgültige Kursgebühr wird am 
3. Freitag nach dem Kursbeginn 
verbindlich festgelegt.

SPRACHEN > STAFFELPREISE
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SPRACHEN > ENGLISCH

Englisch –  
Einsteiger:innen morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: keine
Fokus: Dies ist ein Kurs für alle, die sich für 
"echte" Einsteiger:innen halten. Hier nähert 
man sich in einer kleinen Gruppe und in ent­
spannter Atmosphäre der englischen Spra­
che an. Am Ende des Semesters kann man 
sich in einigen vertrauten Themen wie Ur­
laub, Wetter, Gemütszustand usw. sprach­
lich zurechtfinden.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3400.1	 Elisabeth Kollhoff

Fr, 15.9.2023, 10.45 - 12.15 Uhr, 15 Termine, 
139,50 €, Abbuchung erfolgt in 2 Raten, 
VHS-Zentrum, Raum 2

B3400.2	 Elisabeth Kollhoff

Fr, 16.4.2024, 10.45 - 12.15 Uhr, 15 Termine, 
139,50 €, Abbuchung erfolgt in 2 Raten, 
VHS-Zentrum, Raum 2

Englisch –  
Stufe A1 abends
Voraussetzung: geringe Kenntnisse
Fokus: Dieser Kurs richtet sich an Teilneh­
mende mit geringen Kenntnissen. In ange­
nehmer Lernatmosphäre bauen Sie Ihre 
Sprachkenntnisse von Grund auf. Sie ler­
nen, eingebunden in alltagstypische Situati­
onen, Kontakte auf Englisch herzustellen, 
Informationen auszutauschen und auf ande­
re Menschen zu reagieren. Länderschwer­
punkt ist Großbritannien.

Lehrwerk: Network Now A2.1
ISBN: 978-3-12-606591-7 (Klett-Verlag)

B3401.1	 Amanda Loll

Mo, 11.9.2023, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

B3401.2	 Amanda Loll

Mo, 12.2.2024, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

Englisch –  
Refresher 2.1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A1 Kenntnisse
Fokus: Dieser Kurs ist ideal für Wiederein­
steiger:innen, die bereits Kenntnisse der 
englischen Sprache besitzen, z. B. aus der 
Schule, Studium, etc. oder auch für alle, die 
eine längere Lernpause gemacht haben und 
nun die Sprachkenntnisse auffrischen und 
ausbauen wollen.

Lehrwerk: Refresh Now A2
ISBN: 978-3-12-605187-3 (Klett-Verlag)

B3403.1	 Amanda Loll

Do, 28.9.2023, 19.30 - 21.00 Uhr,  
10 Termine, 124,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

B3403.2	 Amanda Loll

Do, 29.2.2024, 19.30 - 21.00 Uhr,  
10 Termine, 124,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

NEU
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SPRACHEN > ENGLISCH

Englisch –  
Stufe A2+ abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A1 Kenntnisse
Fokus: In diesem Kurs steht das Sprechen 
im Vordergrund. Die grundlegende Gram­
matik wird wiederholt und weiter ausgebaut, 
dabei werden auch die typischen Alltagssitu­
ationen zu spannenden Themen durchge­
spielt.

Lehrwerk: Network Now B1.1
ISBN: 978-3-12-605122-4 (Klett-Verlag)

B3404.1	 Amanda Loll

Mo, 11.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

B3404.2	 Amanda Loll

Mo, 12.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

Englisch –  
Stufe A2 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A2 Kenntnisse
Fokus: Hier wird an der Auffrischung des 
Wortschatzes in den alltäglichen Situationen 
gearbeitet. Begleitend werden im Kontext 
grammatische Strukturen erworben.

Lehrwerk: Great! Survival English A1-B1
ISBN: 978-3-12-501495-4 (Klett-Verlag)

B3411.1	 Elisabeth Kollhoff

Fr, 15.9.2023, 9.00 - 10.30 Uhr, 15 Termine, 
99,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

B3411.2	 Elisabeth Kollhoff

Fr, 16.2.2024, 9.00 - 10.30 Uhr, 15 Termine, 
99,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2
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Englisch –  
Refresher A1/A2 mittags
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: einige A1 Kenntnisse
Fokus: Die Themen in diesem Semester 
sind: Tagesabläufe schildern, über Erfah­
rungen sprechen, Familie, Freunde, Ausse­
hen und Charakter beschreiben.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3412.1	 Juan Ignacio Roselli

Do, 14.9.2023, 14.15 - 15.45 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

B3412.2	 Juan Ignacio Roselli

Do, 15.2.2024, 14.15 - 15.45 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

Englisch –  
Stufe B1.2 morgens
Voraussetzung: sehr gute A2 Kenntnisse 
Fokus: In diesem Kurs können Sie Ihre be­
reits vorhandenen Kenntnisse noch einmal 
grundlegend wiederholen, vertiefen und 
ausbauen. Der Schwerpunkt liegt auf dem 
freien Sprechen.

Lehrwerk: Easy English, B1.1
ISBN: 978-3-06-520817-8 (Cornelsen-Verlag)

B3414.1	 Ingrid Müller

Di, 12.9.2023, 10.30 - 12.00 Uhr, 15 Termine, 
90,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

B3414.2	 Ingrid Müller

Di, 13.2.2024, 10.30 - 12.00 Uhr, 15 Termine, 
90,00 €, VHS-Zentrum, Raum 2

Englisch –  
Stufe B1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A2 Kenntnisse
Fokus: In diesem Semester reden wir über 
Vergangenes, über Kriminalität und Politik. 
Die Grammatikkenntnisse werden erweitert, 
ebenso der Wortschatz.

Lehrwerk Network Now B1.2
ISBN: 978-3-12-605124-8 (Klett-Verlag)

B3416.1	 Amanda Loll

Do, 14.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

B3416.2	 Amanda Loll

Do, 15.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.07.0

SPRACHEN > ENGLISCH
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Englisch –  
Stufe B1 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A2 Kenntnisse 
Fokus: In diesem Kurs wird an dem freien 
Sprechen und dem Wortschatzaufbau gear­
beitet.

Lernmaterial wird kostenlos im Kurs verteilt.

B3422.1	 Theo Freihold

Do, 14.9.2023, 8.45 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 111,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

B3422.2	 Theo Freihold

Do, 15.2.2024, 8.45 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 111,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

Englisch – Stufe B1+ morgens
Voraussetzung: grundlegende B1 Kenntnisse
Fokus: Diese nette Lerngruppe arbeitet mit 
Texten und Geschichten u.a. aus "Spot­
light", englischen Liedern, wiederholt Struk­
turen und trainiert in Diskussionen zu den 
aktuellen Themen besonders das Sprechen.

Lernmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

B3430.1	 Ruth Ordelheide

Mi, 13.9.2023, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

B3430.2	 Ruth Ordelheide

Mi, 14.2.2024, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

Englisch –  
Stufe B1 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A2 Kenntnisse
Fokus: Themen "On the road", "London", 
"Animal heroes" und "Fashion".

Lehrwerk: Easy English B1.2
ISBN: 3-06-520823-9 (Cornelsen-Verlag)

B3431.1	 Elisabeth Kollhoff

Mo, 11.9.2023, 8.45 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

B3431.2	 Elisabeth Kollhoff

Mo, 12.2.2024, 8.45 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

Bitte
beachten

Sie:

Für Kleingruppen 
gelten besondere 

Staffelpreise,  
eine Übersicht 
finden Sie auf  

Seite 59.

SPRACHEN > ENGLISCH
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English Refresher –  
Stufe B1/B2 abends
Voraussetzung: gute B1 Kenntnisse
Fokus: Themen in diesem Semester sind: 
"You are what you eat", "Happiness", sowie 
"Learn something new".

Lehrwerk: Go for it! B2
ISBN: 3-19-042940-0 (Hueber Verlag)

B3432.1	 Elisabeth Kollhoff

Mo, 11.9.2023, 18.45 - 20.15 Uhr,  
15 Termine, 90,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

B3432.2	 Elisabeth Kollhoff

Mo, 12.2.2024, 18.45 - 20.15 Uhr,  
15 Termine, 90,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 2

English – conversation and 
reading – Stufe B2 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende B1 Kenntnisse
Fokus: A course for students with a good basic 
knowledge of English. We read classic and 
modern short stories as well as current political 
texts, improve our idioms and phrasal verbs and 
practice in depth conversation and role play.

B3440.1	 Theo Freihold

Do, 14.9.2023, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 84,00 €, Abbuchung erfolgt in 
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

B3440.2	 Theo Freihold

Do, 1.2.2024, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 84,00 €, Abbuchung erfolgt in 
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

SPRACHEN > ENGLISCH
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Englisch Workshop für  
Schüler:innen (6./7. Klasse)
Ferienkurs
Voraussetzung: Klassenwechsler:innen 6/7
Fokus: Ein Auffrischungskurs für die letzte 
Sommerferienwoche, der sich insbesondere 
an Schülerinnen und Schüler der künftigen 
7. Klasse richtet, um ihnen den Wiederein­
stieg nach den Ferien zu erleichtern. In posi­
tiver Lernatmosphäre werden die wichtigs­
ten Grundlagen (Wortschatz, Redewen- 
dungen, Grammatik, unregelm. Verben) wie­
derholt sowie einfacher Small Talk geübt.

Die kleine Gruppe (max. 16) ermöglicht in­
tensives Arbeiten ohne Stress und mit viel 
Spaß. Dies ist kein Ersatz für individuelle 
Nachhilfe, sondern macht einfach fit für den 
Schulstart.

B3470.2	 Juan Ignacio Roselli

Mo bis Fr, 12.8. - 16.8.2024, 9.45 - 11.15 Uhr, 
5 Termine, 37,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 2

Bitte
beachten

Sie:

Für Kleingruppen 
gelten besondere 

Staffelpreise,  
eine Übersicht 
finden Sie auf  

Seite 59.

SPRACHEN > ENGLISCH
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SPRACHEN > FRANZÖSISCH, ITALIENISCH

Französisch –  
Kommunikationskurs abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: gute A2 Kenntnisse
Fokus: Der Kurs richtet sich an alle, die be­
reits über solide Grundkenntnisse verfügen 
und nun besonders den Wortschatz und die 
Grammatikkenntnisse erweitern und in akti­
ves Sprechen umsetzen wollen. 

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3501.1	 N.N.

Do, 14.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 77,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 1

B3501.2	 N.N.

Do, 1.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 77,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 1

Italienisch – A1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: einige Vorkenntnisse
Fokus: Dieser Kurs richtet sich an Teilneh­
mende mit geringen Vorkenntnissen. 

Es werden solche Themen wie Arbeits- und 
Berufswelt, Ortsbeschreibung, Uhrzeit und 
Einkauf behandelt. In angenehmer Lernat­
mosphäre wird über Erlebtes in der Vergan­
genheit berichtet, Wünsche, Gefühle und 
persönliche Meinung geäußert. 

Das aktive Sprechen wird, eingebunden in 
alltagstypische Situationen, genauso wie die 
Grammatik anhand des Lehrbuches und 
leicht verständlichen Zusatzübungen, die 
von der Kursleitung individuell erstellt wer­
den, geübt.

Lehrwerk: Allegro nuovo A1
ISBN: 978-3-12-525590-6 (Klett-Verlag)

B3600.1	 Susanne Maria Brune

Mo, 11.9.2023, 18.15 - 19.45 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.09.0

B3600.2	 Susanne Maria Brune

Mo, 12.2.2024, 18.15 - 19.45 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.09.0
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SPRACHEN > ITALIENISCH

Italienisch – A1+ morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: A1 Grundkenntnisse
Fokus: Dieser Kurs richtet sich an Teilneh­
mende, die schon einige Erfahrungen in der 
italienischen Sprache gesammelt haben. 

In angenehmer Lernatmosphäre bauen Sie 
Ihre Grundkenntnisse weiter aus. Sie lernen, 
eingebunden in alltags- und urlaubstypische 
Situationen, Kontakte auf Italienisch zu 
knüpfen, Informationen auszutauschen, Ta­
gesabläufe zu beschreiben und über eine 
andere Person zu sprechen. Gezielte 
Sprachübungen und Rollenspiele stärken 
das aktive Sprechen. 

Durch die von der Kursleitung individuell 
ausgearbeiteten Zusatzübungen werden 
Wortschatz und die Anwendung der gram­
matikalischen Regeln gefestigt und erweitert.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3601.1	 Susanne Maria Brune

Fr, 15.9.2023, 11.00 - 12.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Kundenzentrum,  
Raum 110

B3601.2	 Susanne Maria Brune

Fr, 16.2.2024, 11.00 - 12.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Kundenzentrum,  
Raum 110

Italienisch – Stufe A1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: gute A1 Kenntnisse
Fokus: Themen sind u.a. Personenbe­
schreibung, Wohnungseinrichtungen und 
Herkunft. Es werden auch Rezepte erstellt 
und italienische Produkte unter die Lupe 
genommen. 

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden 
verschiedene Situationen und Gewohnhei­
ten in der Vergangenheits- und Zukunfts­
form sicher zu beschreiben und ihre persön­
lichen Meinungen zu Alltagsthemen zu 
äußern. Das aktive Sprechen mit Hilfe ver­
schiedener Rollenspiele erweitert umgangs­
sprachlichen Wortschatz und festigt die 
Grammatik anhand des Lehrbuches und 
der, von der Kursleitung individuell ausge­
arbeiteten, Zusatzübungen.

Lehrwerk: Allegro nuovo A2
ISBN: 978-3-12-525593-7 (Keltt-Verlag)

B3603.1	 Susanne Maria Brune

Mi, 13.9.2023, 18.15 - 19.45 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 1

B3603.2	 Susanne Maria Brune

Mi, 14.2.2024, 18.15 - 19.45 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 1
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Italienisch – Stufe A2+ abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: gute A1 Kenntnisse
Fokus: Themen sind u. a. Personen be­
schreiben, Wohnungseinrichtungen und 
Herkunft. Es werden auch Rezepte erstellt 
und italienische Produkte unter die Lupe ge­
nommen. In diesem Kurs lernen die Teilneh­
menden verschiedene Situationen und Ge­
wohnheiten in der Vergangenheits- und 
Zukunftsform sicher zu beschreiben und ihre 
persönliche Meinung zu Alltagsthemen zu 
äußern. Das aktive Sprechen mit Hilfe ver­
schiedener Rollenspiele erweitert den um­
gangssprachlichen Wortschatz und festigt 
die Grammatik anhand des Lehrbuches und 
der von der Kursleitung individuell ausgear­
beiteten Zusatzübungen.

Lehrwerk: Allegro nuovo A2
ISBN: 978-3-12-525593-7 (Klett-Verlag)

B3604.1	 Susanne Maria Brune

Mo, 11.9.2023, 19.45 - 21.15 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.09.0

B3604.2	 Susanne Maria Brune

Mo, 12.2.2024, 19.45 - 21.15 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.09.0

Italienisch – Auffrischungs-
kurs B1 abends für Fortge-
schrittene/ Quereinsteiger
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: gute A2 Kenntnisse
Fokus: Dieser Kurs ist ideal für Fortgeschrit­
tene und Quereinsteiger, die ihre Kenntnis­
se nicht nur auffrischen, sondern auch aus­
bauen möchten. Mit dem neuen Lehrwerk 
erleben Sie noch intensiver "Bella Italia": die 
Italiener, ihre Geschichte, ihre Sitten und 
ihre Kultur.

Der Schwerpunkt liegt neben dem Training 
des freien Sprechens auch auf dem um­
gangssprachlichen Miteinander in Italien, 
gewürzt mit Tipps für das richtige Verhalten 
"all'italiano". In diesem netten Kurs sind 
auch Sie immer "Benvenuti!"

Lehrwerk: Con piacere nuovo B1
ISBN: 978-3-12-525212-7 (Klett-Verlag)

B3605.1	 Susanne Maria Brune

Mi, 13.9.2023, 20.00 - 21.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 1

B3605.2	 Susanne Maria Brune

Mi, 14.2.2024, 20.00 - 21.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 1

Bitte
beachten

Sie:

Für Kleingruppen 
gelten besondere 

Staffelpreise,  
eine Übersicht 
finden Sie auf  

Seite 59.

Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de
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Italienisch – Stufe A2 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende A1 Kenntnisse
Fokus: In diesem Kurs trainieren wir das ak­
tive Sprechen und erweitern unseren Wort­
schatz und die Grammatikkenntnisse an­
hand des Lehrbuches.

Lehrwerk: Durchstarten Italienisch
ISBN: 978-3-7058-7414-5 
(Veritas Linz-Verlag)

B3610.1	 Martina Kranemann

Do, 14.9.2023, 10.15 - 11.45 Uhr,  
12 Termine, 88,80 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

B3610.2	 Martina Kranemann

Do, 15.2.2024, 10.15 - 11.45 Uhr,  
12 Termine, 88,80 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

Italienisch – Stufe B1 mittags
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: gute A2 Kenntnisse
Fokus: Grundlegende Kenntnisse der italie­
nischen Sprache besitzen Sie bereits und 
wollen diese nun ausbauen? Dann kommen 
Sie zu dieser netten kleinen Lerngruppe.
Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3611.1	 Martina Kranemann

Do, 14.9.2023, 12.00 - 13.30 Uhr,  
12 Termine, 88,80 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

B3611.2	 Martina Kranemann

Do, 15.2.2024, 12.00 - 13.30 Uhr,  
12 Termine, 88,80 €,  
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

Weihnachten auf Italienisch –  
Buon Natale!
Voraussetzung: Spaß am Spielen und Italie­
nisch sprechen
Fokus: Come si festeggia in Italia? Cosa si 
mangia? Chie è la Befana?

Haben Sie Spaß am Spielen und Italienisch 
und das kurz vor Weihnachten? Dann ist 
dieser Abend unbedingt etwas für Sie!

Hier haben Sie die Gelegenheit Ihre Italie­
nischkenntnisse auf spielerische Art einzu­
setzen. Neben Spielen der unterschiedlichs­
ten Art gibt es auch etwas zu trinken und zu 
knabbern. Viel Vergnügen!

B3650.1	 Martina Kranemann

Do, 14.12.2023, 14.00 - 15.30 Uhr,  
1 Termin, 10,00 €, Anmeldung erforderlich, 
keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, Raum 2

Italienische Spiele am Mittag – 
Giocare italiano
Voraussetzung: Spaß am Spielen und Italie­
nisch sprechen
Fokus: Avete voglia di giocare e di parlare in 
italiano contemporaneamente? Allora, ques­
ta è la sera adatta!
Haben Sie Spaß am Spiel und Italienisch?
Dann ist dieser Kurs unbedingt etwas für 
Sie! Hier haben Sie die Gelegenheit Ihre Ita­
lienischkenntnisse auf spielerische Art ein­
zusetzen. Neben Spielen der unterschied­
lichsten Art gibt es auch etwas zu trinken 
und zu knabbern. Viel Vergnügen!

B3650.2	 Martina Kranemann

Do, 2.5.2024, 14.00 - 15.30 Uhr,  
1 Termin, 10,00 €, Anmeldung erforderlich, 
keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, Raum 2

NEU

NEU
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Spanisch – Anfänger:innen  
mit Vorkenntnissen  
morgens Online
Kleingruppenkurs (Online-Kurs)
Voraussetzung: geringe Vorkenntnisse
Fokus: Dieser Kurs richtet sich an alle Spra­
chenanfänger:innen, die ein wenig Spanisch 
lesen und sprechen können.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3700.1	 Juan Ignacio Roselli

Mo, 11.9.2023, 9.00 - 10.30 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Online über Zoom

B3700.2	 Juan Ignacio Roselli

Mo, 12.2.2024, 9.00 - 10.30 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Online über Zoom

Spanisch – A1 morgens
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: A1 Grundkenntnisse
Fokus: Dieser Kurs baut Grundkenntnisse 
der spanischen Sprache weiter aus. Que­
reinsteiger:innen mit Vorkenntnissen sind 
immer "¡bienvenidos!"

Im Vordergrund stehen solche Themen wie 
Beschreibung von Wohnraum, Personen, 
Familie, Wetter, Farben, Kleidung. Das 
Sprechen wird in einer entspannten Lernat­
mosphäre mit Hilfe von Vergangenheitsfor­
men und Rollenspielen geübt. 

Von der Kursleitung individuell ausgearbei­
teten Sprachübungen erweitern gezielt den 
umgangssprachlichen Wortschatz und stär­
ken die Grammatik.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3701.1	 Susanne Maria Brune

Fr, 15.9.2023, 9.15 - 10.45 Uhr, 15 Termine, 
124,40 €, Abbuchung erfolgt in 2 Raten, 
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

B3701.2	 Susanne Maria Brune

Fr, 16.2.2024, 9.15 - 10.45 Uhr, 15 Termine, 
124,40 €, Abbuchung erfolgt in 2 Raten, 
VHS-Kundenzentrum, Raum 110
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Spanisch – A1 mittags
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: geringe Vorkenntnisse
Fokus: Ein Kurs für alle Anfänger:innen der 
spanischen Sprache. Bauen Sie hier Ihre 
Sprachkenntnisse von Grund auf. Im Vor­
dergrund stehen typische Alltags- und Ur­
laubssituationen. Von Anfang an trainieren 
Sie das freie Sprechen.

Lehrwerk: Perspectivas ¡Ya! A1 
ISBN: 978-3-46420488-7 (Cornelsen-Verlag)

B3702.1	 Juan Ignacio Roselli

Do, 14.9.2023, 12.30 - 14.00 Uhr,  
15 Termine, 92,40 €, Abbuchung erfolgt in 
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

B3702.2	 Juan Ignacio Roselli

Do, 15.2.2024, 12.30 - 14.00 Uhr,  
15 Termine, 92,40 €, Abbuchung erfolgt in 
2 Raten, VHS-Zentrum, Raum 2

Spanisch – A1 abends Online 
Kleingruppenkurs (Online-Kurs)
Voraussetzung: einige A1 Kenntnisse
Fokus: Die Themen in diesem Semester 
sind Tagesabläufe schildern, über Erfahrun­
gen sprechen, Familie, Freunde, Aussehen 
und Charakter beschreiben.
Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3704.1	 Juan Ignacio Roselli

Do, 14.9.2023, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Online über Zoom

B3704.2	 Juan Ignacio Roselli

Do, 15.2.2024, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Online über Zoom

SPRACHEN > SPANISCH

Spanisch – Stufe A2+  
abends Online
Kleingruppenkurs (Online-Kurs)
Voraussetzung: grundlegende A1 Kenntnisse
Fokus: Bauen Sie in diesem Kurs Ihre bereits 
vorhandenen Grundkenntnisse weiter aus.

Unsere Themen sind u.a. Dinge zu verglei­
chen, über Vergangenes zu sprechen, etwas 
zu bewerten und Meinungen zu äußern.

Lehrwerk: Perspectivas ¡Ya! A2 
ISBN: 978-3-464-20489-4 (Cornelsen-Verlag)

B3706.1	 Juan Ignacio Roselli

Do, 14.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Online über Zoom

B3706.2	 Juan Ignacio Roselli

Do, 15.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 139,50 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Online über Zoom

NEU
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Spanisch –  
Konversationskurs – Stufe B1 
am Vormittag
Kleingruppenkurs 
Vorkenntnisse: grundlegende B1 Kenntnisse
Fokus: Ein Kurs für alle, die vor allem Spa­
nisch sprechen wollen. 

Im Kurs liest man Texte, diskutiert über All­
tägliches, baut den Wortschatz aus und wie­
derholt die grammatikalischen Strukturen. 
Es ist also ein idealer Kurs für alle, die be­
reits über gute Grundkenntnisse der spani­
schen Sprache verfügen und diese festigen 
und ausbauen wollen.

Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3710.1	 Juan Ignacio Roselli

Do, 14.9.2023, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Musikschule im Lükaz,  
Raum 3, EG

B3710.2	 Juan Ignacio Roselli

Do, 15.2.2024, 10.30 - 12.00 Uhr,  
15 Termine, 145,60 €, Abbuchung in  
2 Raten, Musikschule im Lükaz,  
Raum 3, EG

Individueller Spanisch
unterricht Online – über  
Skype, VHS Cloud oder Zoom
Voraussetzung: Internetzugang, E-Mail- 
Adresse, Headset, idealerweise Webcam 
mit Mikrofon.

Ob allein oder in der Kleingruppe – lernen 
Sie Spanisch an Ihrem Arbeitsplatz oder 
von zu Hause aus! Wir bieten Ihnen ein in­
dividuelles spanisches Sprachtraining nach 
Ihren Wünschen, Terminen und Bedürfnis­
sen an.

Infos unter: Tel: 02306 104-2722, 
E-Mail: julia.steinberg.33@luenen.de

B3740.1 und B3740.2	 N.N.

Termine und Umfang nach Ihren  
Wünschen, Entgelt auf Anfrage, Online

Spanglish für  
Musikliebhaber:innen  
zu Weihnachten –  
!Feliz Navidad!
Voraussetzung: Bereitschaft auf Spanisch 
und Englisch zu singen.
Fokus: Sie haben sofort gute Laune, wenn 
Sie spanisch- oder englischsprachige Musik 
hören, und wollen sofort mitsingen oder gar 
mittanzen und das alles kurz vor Weihnach­
ten?! Dann legen wir los!

Neben dem musikalischen Vergnügen gibt 
es auch Getränke und Tapas oder Cookies.

B3750.1	 Juan Ignacio Roselli

Di, 12.12.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, Anmeldung erforderlich, keine 
Ermäßigung, VHS-Zentrum, Raum 2©
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Spanglish für  
Musikliebhaber:innen
Voraussetzung: Bereitschaft auf Spanisch 
und Englisch zu singen.
Fokus: Sie haben sofort gute Laune, wenn 
Sie spanisch- oder englischsprachige Musik 
hören, und wollen sofort mitsingen oder gar 
mittanzen? Dann legen wir los!

Neben dem musikalischen Vergnügen gibt 
es auch Getränke und Tapas oder Cookies.

B3750.2	 Juan Ignacio Roselli

Di, 18.6.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 2

Spanisch für den Urlaub –  
Ferienkurs
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: keine
Fokus: In diesem einwöchigen Crashkurs 
bekommen Sie den ersten Einblick in die 
spanische Sprache und Kultur. 

Eine gute Vorbereitung in einer angeneh­
men Atmosphäre auf Ihren nächsten Urlaub 
in spanischsprachigen Ländern wie zum 
Beispiel Mexiko, Kolumbien, Spanien, Ar­
gentinien, Venezuela, Peru, Chile, Kuba, 
Dominikanische Republik usw.

B3730.2	 Juan Ignacio Roselli

Mo bis Fr, 12.8. - 16.8.2024,  
11.3. - 13.00 Uhr, 5 Termine, 46,50 €,  
keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, Raum 2

Conversaciones con Clara –  
Tandem Alemañol
Voraussetzung: gute bis sehr gute Kenntnis­
se der spanischen Sprache
Fokus: Der Kurs "Gespräche mit Clara" gibt 
den Teilnehmenden die beste Möglichkeit, 
die Kenntnisse der spanischen Sprache zu 
vertiefen. 

Es handelt sich um eine Sprachlernmethode 
namens "Tandem". Im klassischen Sinne 
sollen zwei Personen mit unterschiedlicher 
Muttersprache die jeweils fremde Sprache 
einander beibringen. Hier werden mehrere 
Muttersprachler oder Menschen mit einer 
hohen sprachlichen Kompetenz der deut­
schen oder der spanischen Sprache direkt 
untereinander über aktuellen Themen aus­
tauschen und über für sie wichtigen Aspekte 
anhand Zeitungsartikel, Bücher, News, So­
cial Media usw. diskutieren.

B3780.1	 Clara Ivanzo

Di, 26.9., 4.10., 7.11., 21.11., 5.12.2023, 
16.30 - 18.00 Uhr, 5 Termine, 27,50 €, 
keine Ermäßigung, Mitmach-Raum

B3780.2	 Clara Ivanzo

Di, 27.2., 12.3., 9.4., 23.4., 7.5.2024,  
16.30 - 18.00 Uhr, 5 Termine, 27,50 €,  
keine Ermäßigung, Mitmach-Raum
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SPRACHEN > RUSSISCH

Russisch – Stufe A1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: Kenntnisse der kyrillischen 
Schrift und des Grundwortschatzes
Fokus: Der Kurs gibt Einblick in die kyrilli­
sche Schrift und trainiert vor allem das Spre­
chen in Alltagssituationen. 

Ein idealer Kurs für alle, die einen etwas tie­
feren Einblick in die russische Sprache neh­
men wollen.

Lehrwerk: MOCT Neu A1/A2
ISBN: 978-3-12-527648-2 (Klett-Verlag)

B3811.1	 Theo Freihold

Mi, 13.9.2023, 19.15 - 20.45 Uhr,  
15 Termine, 124,40 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, VHS-Kundenzentrum, 
Raum 110

B3811.2	 Theo Freihold

Mi, 7.2.2024, 19.15 - 20.45 Uhr, 15 Termine, 
124,40 €, Abbuchung erfolgt in 2 Raten, 
VHS-Kundenzentrum, Raum 110

Bitte
beachten

Sie:

Für Kleingruppen 
gelten besondere 

Staffelpreise,  
eine Übersicht 
finden Sie auf  

Seite 59.
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SPRACHEN > NIEDERLÄNDISCH

Niederländisch – Stufe A1 
abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: geringe Vorkenntnisse
Fokus: Dieser Kurs richtet sich an die Anfän­
ger:innen mit Vorkenntnissen in der niederlän­
dischen Sprache. In angenehmer Lernatmo­
sphäre bauen Sie Ihre Sprachkenntnisse von 
Grund auf. Sie lernen, eingebunden in alltags­
typischen Situationen, Kontakte auf Niederlän­
disch herzustellen, Informationen auszutau­
schen und auf andere Menschen zu reagieren. 

Lehrwerk: Welkom neu! A1-A2
ISBN: 978-3-12-528990-1 (Klett-Verlag)

B3821.1	 Wim Albrink

Mi, 13.9.2023, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.04.0

B3821.2	 Wim Albrink

Mi, 14.2.2024, 19.30 - 21.00 Uhr,  
15 Termine, 99,00 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.04.0

Niederländisch – Stufe B1+ 
abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: grundlegende B1 Kenntnisse
Fokus: Wenn Sie sich in nicht nur alltägli­
chen Situationen bereits gut auf Niederlän­
disch verständigen können, aber mehr Wort­
schatz brauchen, um längere Texte zu 
verstehen und Gespräche zu führen, dann 
ist dies der richtige Kurs für Sie.

Lehrwerk: Nederlands op niveau
ISBN: 978-9046904411 (Coutinho Verlag)

B3822.1	 Wim Albrink

Mi, 13.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.04.0

B3822.2	 Wim Albrink

Mi, 14.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
15 Termine, 156,00 €, Abbuchung erfolgt 
in 2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamt
schule, Raum F.01.04.0
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SPRACHEN > GRIECHISCH, 
UKRAINISCH, ARMENISCH

Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

Griechisch – Stufe A1.1 abends
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: einige A1 Kenntnisse
Fokus: Bei nur "Calimera" bleibt es bestimmt 
nicht, wenn Sie in diesem Kurs Ihre Kennt­
nisse in der griechischen Sprache erweitern.
Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3831.1	 Georgios Agrafiotis

Di, 12.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 10 Termine, 
93,00 €, Abbuchung in 2 Raten, Käthe-
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.01.04.0

B3831.2	 Georgios Agrafiotis

Di, 13.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 10 Termine, 
93,00 €, Abbuchung in 2 Raten, Käthe-
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.01.04.0

Ukrainisch – Anfänger:innen
Kleingruppenkurs
Voraussetzung: keine Vorkenntnisse
Fokus: Die Ukraine ist in letzter Zeit in aller 
Munde. Dabei ist die ukrainische Sprache in 
Deutschland kaum bekannt. Nun bekom­
men alle die Chance die ukrainische Spra­
che kennenzulernen. Ziel des Kurses ist das 
Erlernen der Grundzüge der ukrainischen 
Sprache und Grammatik.
Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3841.1	 Olha Redko

Mo, 25.9.2023, 18.15 - 19.45 Uhr,  
10 Termine, 93,00 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

B3841.2	 Olha Redko

Mo, 12.2.2024, 18.15 - 19.45 Uhr,  
10 Termine, 93,00 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.01.03.0

Armenisch – Anfänger:innen
Voraussetzung: keine Vorkenntnisse
Fokus: Sie haben Interesse am Erlernen einer 
der ältesten Sprachen der Welt und wollen 
sich in gänzlich unbekannte Gefilde bege­
ben? Dann ist unser neues Angebot genau 
das Richtige. Sie bekommen die Möglichkeit 
die Grundzüge der armenischen Sprache und 
Grammatik zu erlernen und bekommen dabei 
auch Einblick in eine faszinierende Kultur.
Lehrwerk nach Angaben der Kursleitung

B3851.1	 Anna Martikyan

Di, 26.9.2023, 19.30 - 21.00 Uhr, 10 Termine, 
124,00 €, Abbuchung in 2 Raten, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.01.04.0

B3851.2	 Anna Martikyan

Di, 13.2.2024, 19.30 - 21.00 Uhr, 10 Termine, 
124,00 €, Abbuchung in 2 Raten, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.01.04.0

NEU NEU
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bauverein.de | Lange Straße 99 | 44532 Lünen | Telefon 02306 20211-0

WOHNEN 
MIT  
ZUKUNFT
Für unsere rund 6000 Miet-
wohnungen und Häuser in  
und um Lünen hat die 
Nutzung und Erzeugung  
regenerativer Energien eine  
entscheidende Bedeutung. 
Bis zum Jahr 2045 möchten  
wir klimaneutral werden. 



Damit unsere Kinder
cool bleiben können.
Wir bringen die Zukunft
zum Leuchten.
Für uns ist Nachhaltigkeit mehr als nur ein
Herzensthema. Es ist zentraler Bestandteil
unserer Arbeit. Ob es um Geldanlagen
oder die Finanzierung von energie-
effizientem Bauen geht: Wir kümmern
uns. Mehr Infos erhalten Sie unter
sparkasse-adl.de

Weil’s ummehr als Geld geht.



GESUNDHEIT

79

Gesundheitsbildung  
macht gesünder
Um die Herausforderungen in Beruf und Privat­
leben erfolgreich meistern zu können, sind 
körperliches und psychisches Wohlbefinden 
entscheidende Voraussetzungen. 

In unserem breiten Bildungsangebot im Gesund­
heitsbereich von A wie Atementspannung bis  
Z wie Zumba erfahren Sie, was zu einem 
gesunden Lebensstil gehören kann, wie Sie 
Stress abbauen und durch gezielte körperliche 
Übungen Ihren Körper positiv wahrnehmen 
können. All das stärkt Ihre psychischen und 
physischen Ressourcen und macht Sie fit für 
Alltag und Beruf.

Bei inhaltlichen Fragen zu  
den Kursen in diesem Bereich 
wenden Sie sich bitte an:

Anmeldungen und  
weitere Informationen: 
www.vhs-luenen.de oder 
02306 104-2700 © Jenny Sturm/fotolia
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Björn Falke
bjoern.falke.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2712



80 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > AUTOGENES UND  
MENTALES TRAINING

Autogenes Training
Bei beständig hohem Stressniveau, fehlen­
den oder zu wenigen Erholungsphasen wird 
das Immunsystem geschwächt und der Kör­
per krank. Das Autogene Training ist ein be­
währtes und wissenschaftlich anerkanntes 
Entspannungsverfahren, mit dem durch die 
eigene Vorstellungskraft die körperliche und 
geistige Gesundheit gefördert wird. Bei re­
gelmäßiger Anwendung kann das Autogene 
Training einzelne Sinneswahrnehmungen 
stärken, die Schmerzempfindlichkeit sen­
ken, das Gedächtnis verbessern, den 
Stresspegel senken und dadurch die Kon­
zentrationsfähigkeit verbessern, sowie den 
Schlaf vertiefen. Zwei weitere Vorzüge des 
Autogenen Trainings: Es ist einfach zu erler­
nen und man kann es fast überall anwenden. 

Der Kurs vermittelt die Grundstufe des Auto­
genen Trainings. Sie ist für Teilnehmer:in­
nen mit wenig oder keiner Vorerfahrung ge­
eignet. Für Personen, die an einer 
psychischen Erkrankung leiden, ist dieser 
Kurs nicht geeignet.

Bitte bringen Sie eine eigene Matte, dicke 
Socken, ein kleines Kissen und eine Decke 
mit.

B4101.11	 Frank Schmidt

Di, 17.10.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,  
8 Termine, 60,00 €, Johannes-Gemeinde, 
Bewegungsraum, EG

B4101.21	 Frank Schmidt

Di, 27.2.2024, 18.30 - 20.00 Uhr,  
8 Termine, 60,00 €, Johannes-Gemeinde,  
Bewegungsraum, EG

Tages-Workshop :Selbst
hypnose – Selbstcoaching
Selbsthypnose ist eine für alle nutz- und er­
lernbare Methode, die die Gestaltungsfähig­
keit im Hinblick auf Selbstbestimmung und 
Zielorientierung fördern kann. 

Entdecken Sie Ihre ganz individuelle Quelle 
der Kraft zur Veränderung - Ihre Gedanken! 
Ein Schnellverfahren für eine zielgerichtete 
Trance sowie Vertiefungsübungen dazu 
werden im Seminar erarbeitet. Im Vorfeld 
kann eine individuelle Zielformulierung, z.B. 
Motivation, Entspannung, Lebensverände­
rung, vorgenommen werden. 

Anhand konkreter Schritte erfahren Sie, wie 
Sie die Methode zu Hause, bzw. an jedem 
beliebigen Ort, praktisch und effektiv anwen­
den können.

B4102.1	 Markus A. Wollschläger

Sa, 20.1.2024, 10.00 - 17.00 Uhr, 1 Termin, 
39,80 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 2

B4102.2	 Markus A. Wollschläger

Sa, 8.6.2024, 10.00 - 17.00 Uhr, 1 Termin, 
39,80 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 2
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Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > AUTOGENES UND  
MENTALES TRAINING

Frische Farbe für die grauen 
Zellen – Ein ganzheitliches 
Gedächtnistraining
Bringen Sie Ihre grauen Zellen mit Spaß und 
vielen Übungen in Schwung. Diese werden 
im Rahmen eines ganzheitlichen Trainings 
über die rein kognitive Ebene hinaus durch­
geführt. Bedeutsam ist dabei die Beteiligung 
von Körper, Geist und Seele. In stressfreier 
Atmosphäre wird Neues aufgenommen und 
die geistige und soziale Beweglichkeit trai­
niert. Auch Entspannungs- und Bewegungs­
elemente finden hierbei Berücksichtigung.

Das Gedächtnistraining dient der Anregung, 
Förderung und Aktivierung der geistigen Vi­
talität. Regelmäßiges Training bewirkt eine 
geschärfte Wahrnehmung, Zusammenhän­
ge können besser erfasst werden. Indem die 
Teilnehmenden sich in der Gruppe mit den 
Übungen auseinandersetzen, kommunizie­
ren und diskutieren, wird auch die soziale 
Kompetenz gestärkt.

B4103.1	 Waltraud Busch

Mo, 18.9.2023 11.00 - 12.30 Uhr,   
(Einlass ab 10.30 Uhr), 9 Termine, 45,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2

B4103.2	 Waltraud Busch

Mo, 11.3.2024 , 11.00 - 12.30 Uhr,   
(Einlass ab 10.30 Uhr), 9 Termine, 45,00 €, 
VHS-Zentrum, Raum 2

Schnupperkurs Entspannung
Es gibt viele Wege zu einem entspannteren 
Lebensstil zu finden. Allerdings ist es nicht 
immer einfach, die Methode zu finden, die 
individuell passt.

In diesem Kurs werden verschiedene Me­
thoden der Entspannung vorgestellt und 
ausprobiert. Neben klassischen Methoden 
wie autogenem Training, progressiver Mus­
kelentspannung nach Jacobson und Body­
scan, werden auch weniger gängige Metho­
den wie aktive Mediationen, Shiva Tanz, 
Entspannung mit und durch Klänge, sowie 
Achtsamkeitsübungen vorgestellt. 

Dieser Kurs lädt zum Ausprobieren ein.  
Neben den üblichen Dingen wie Kissen, ei­
ner Decke und bequemer Kleidung, sollte 
eine gute Portion Neugier und Experimen­
tierfreudigkeit mitgebracht werden.

B4104.11	 Claudia Otto

Fr, 29.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 6 Termine, 
42,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4104.21	 Claudia Otto

Fr, 23.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 6 Termine, 
42,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

NEU
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Achtsam im Advent
Die Vorweihnachtszeit ist häufig eine stres­
sige Zeit, in der ein Termin den nächsten 
jagt. Dabei heißt Advent übersetzt Ankunft 
und wir scheinen überall anzukommen, nur 
nicht bei uns selbst. Dieser Kurs lädt ein zu 
Entspannung und Achtsamkeit und kann 
eine Ruheinsel in hektischer Zeit sein. Er 
bietet die Möglichkeit in seine Mitte zu kom­
men, bei sich anzukommen.

Neben den üblichen Dingen wie Kissen, ei­
ner Decke und bequemer Kleidung, sollte 
eine gute Portion Neugier und Experimen­
tierfreudigkeit mitgebracht werden.

B4104.12	 Claudia Otto

Fr, 24.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
4 Termine, 28,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3
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GESUNDHEIT > AUTOGENES UND  
MENTALES TRAINING

NEU



83

G
es

un
dh

ei
t

Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > VORTRÄGE

Vortrag: Schulterschmerzen 
bei Jung und Alt – Ursachen 
und moderne Behandlungen
Das Schultergelenk ist das beweglichste 
Gelenk des Menschen. Rund um das Ge­
lenk wirken Muskelgruppen, Bänder und 
Kapsel im Zusammenspiel, um eine gute 
Funktion zu gewährleisten. Es werden Schä­
digungen durch Verletzungen oder Ver­
schleiß und degenerativer Art aufgezeigt. 
Erfahren Sie, wie konservative und operati­
ve Maßnahmen sich in der Behandlung er­
gänzen und durch moderne Verfahren be­
handelt werden. 

An den Vortrag schließt eine offene Diskus­
sionsrunde an, welche die Besucher und 
Besucherinnen zum Erfahrungsaustausch 
mit dem Referenten nutzen können.

B4105.11	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 18.9.2023, 18.00 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
entgeltfrei, Anmeldung erforderlich, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

B4105.21	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 19.2.2024, 18.00 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
entgeltfrei, Anmeldung erforderlich, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

Vortrag: Arthrose des  
Hüftgelenks – Ende der  
Aktivität?
Der Verschleiß des Hüftgelenkes ist eine der 
häufigsten Ursachen für Schmerzen beim 
Gehen und Einschränkung der Aktivität. Zu 
Beginn der Erkrankung kommen verschie­
dene konservative Therapieansätze zur An­
wendung. Ebenso kann eine gelenkerhal­
tende Operation unter Umständen das 
Fortschreiten des Verschleißes aufhalten 
oder verzögern. Erst wenn ein gelenkerhal­
tender Eingriff nicht mehr möglich ist, die Be­
weglichkeit und das Gehvermögen zuneh­
mend schlechter werden, ist der Einsatz 
eines künstlichen Gelenks zu empfehlen. 
Betroffene erhalten eine Entscheidungshilfe 
zu einer Gelenkersatzoperation. Ferner wird 
dargestellt, wie es sich mit einem künstli­
chen Gelenk lebt und was zu beachten ist.

B4105.12	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 25.9.2023, 18.00 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
entgeltfrei, Anmeldung erforderlich, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

B4105.22	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 26.2.2024, 18.00 - 20.00 Uhr, 1 Termin, 
entgeltfrei, Anmeldung erforderlich, 
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0
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GESUNDHEIT > VORTRÄGE

Vortrag: Arthrose des  
Kniegelenkes – immer  
Gelenkersatz?
Das Kniegelenk ist das größte Gelenk des 
Menschen und mit am häufigsten von Er­
krankungen und Verletzungen betroffen. So 
vielfältig die Ursachen von Knieschmerzen, 
so vielfältig sind konservative und operative 
Möglichkeiten. Der Vortrag informiert über 
das breite Spektrum der Behandlungen bis 
hin zum Gelenkersatz.

B4105.13	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 16.10.2023, 18.00 - 20.00 Uhr,  
1 Termin, entgeltfrei, Anmeldung erforder-
lich, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

B4105.23	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 15.4.2024, 18.00 - 20.00 Uhr,  
1 Termin, entgeltfrei, Anmeldung erforder-
lich, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

Vortrag: Der chronische  
Rückenschmerz – Bewährte 
und neue Therapiekonzepte
Schmerzen mit mehr als 12-wöchiger Dauer 
treten bei jedem 3. Menschen im Laufe des 
Lebens auf. Der Chronifizierung des 
Schmerzes sollte früh mit einem Stufenkon­
zept entgegengewirkt werden, in welchem 
mehrere Therapieformen gleichzeitig zur 
Anwendung kommen (sog. multimodale 
Therapie). In dem Vortrag werden anerkann­
te, bewährte Therapien und neue Behand­
lungsmethoden besprochen.

B4105.14	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 23.10.2023, 18.00 - 20.00 Uhr,  
1 Termin, entgeltfrei, Anmeldung erforder-
lich, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0

B4105.24	 Dr. Jürgen Helgers

Mo, 22.4.2024, 18.00 - 20.00 Uhr,  
1 Termin, entgeltfrei, Anmeldung erforder-
lich, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.06.0
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Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > VORTRÄGE

Vortrag: Heilfasten
Das Heilfasten ist in aller Munde, da die 
Wirksamkeit bei vielen Krankheiten in den 
letzten Jahren durch etliche neue Studien 
belegt wurde. Durch eine Gesundheits-Fas­
tenwoche werden Körper, Geist und Seele in 
Einklang gebracht, denn Teil des Gesamt­
konzepts ist immer auch Bewegung, Ent­
spannung und Reflexion seines aktuellen 
Lebensstils. Körperlicher und seelischer Bal­
last kann "losgelassen" werden. Neben dem 
angenehmen Effekt der Gewichtsreduktion 
wird der Körper von angesammelten Stoff­
wechselprodukten gereinigt und man fühlt 
sich zunehmend fitter und leistungsfähiger. 

Der Vortrag der Ernährungsberaterin und 
ärztlich geprüften Fastenleiterin Y. Hart­
mann wird zeigen, welche gesundheitlichen 
Vorteile das Fasten bietet und wie es durch­
geführt werden sollte.

Es empfiehlt sich immer, das Fasten in einer 
Gruppe und unter kompetenter Anleitung 
durchzuführen, um sich auszutauschen und 
Hilfestellung bei eventuellen Befindlichkeits­
störungen zu erhalten. Bei ausreichend Inte­
resse wird die VHS einen Fastenkurs mit der 
Referentin zusammenstellen.

B4108.1	 Yvonne Hartmann

Di, 19.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.02.0

B4108.2	 Yvonne Hartmann

Di, 20.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 Termin, 
10,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.02.0
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GESUNDHEIT > YOGA

Yoga
Yoga ist u.a. ein Weg zur Kräftigung der ge­
samten Muskulatur und zur besseren Funk­
tion von Gelenken und inneren Organen. Die 
Wechselwirkung von Anspannung und Ent­
spannung bewirkt eine Beruhigung und Stär­
kung der Nerven. Die Kurse richten sich an 
Personen, die an der Prävention von Stress­
reaktionen, Erholung und Regeneration inte­
ressiert sind. Durch regelmäßige körperliche 
Aktivitäten und körperliche und geistige Ent­
spannung sollen die Teilnehmenden stress­
bedingte Erkrankungen vorbeugen bzw. Be­
schwerden reduzieren können. Sie lernen 
Übungen für Alltag und Beruf.

Yoga am Vormittag –  
Anfänger:innen und  
Fortsetzer:innen
"Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen 
von Theorie" (Swami Sivananda)
Im Hatha-Yoga werden Körper, Geist und 
Seele in Einklang gebracht. Durch Asanas 
(Körperübungen), Pranayama (Atemübun­
gen), Meditation und bewusstes An- und 
Entspannen verschiedener Muskelgruppen 
wird der Körper stark und flexibel gehalten 
und der Geist zur Ruhe gebracht. Mit einer 
regelmäßigen Yogapraxis kann sich eine 
Veränderung einstellen, die sich in Form von 
mehr Flexibilität, Kraft, geistiger Ruhe und 
mehr Lebensfreude zeigen kann.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, dicke 
Socken, ein Sitzkissen, evtl. einen Yogagurt 
und eine Decke mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung. 

B4202.1	 Sandra Schüren

Mi, 13.9.2023, 9.45 - 11.00 Uhr, 15 Termine, 
75,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4202.2	 Sandra Schüren

Mi, 14.2.2024, 9.45 - 11.00 Uhr, 14 Termine, 
70,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

Fitnessorientiertes Yoga
In diesem Kurs üben wir einen dynamischen, 
fließenden Yogastil, der auf Elementen des 
Hatha und Vinyasa Yoga basiert. Durch die 
Verbindung von Atem und Bewegung akti­
vieren wir das gesamte Körpersystem. Aus­
gehend von dem Sonnengebet verbinden 
wir Kraft und Ausdauer, Flexibilität und 
Gleichgewicht miteinander und stärken so 
den gesamten Körper. Auch Atemtechniken 
(Pranayama), Meditationen und Entspan­
nungseinheiten haben ihren Platz in diesem 
Kurs.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch mit. 
Für die Entspannungseinheit bietet sich ein 
Sitzkissen an, sowie dicke Socken und eine 
Decke, um den Körper nach der Bewegung 
warm zu halten.

B4204.1	 Lisa Kröger

Mi, 13.9.2023, 19.15 - 20.30 Uhr, 15 Termine, 
80,25 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4204.2	 Lisa Kröger

Mi, 14.2.2024, 19.15 - 20.30 Uhr, 14 Termine, 
74,90 €, VHS-Zentrum, Raum 3
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GESUNDHEIT > YOGA

Hatha-Yoga für Anfänger:innen 
und Fortsetzer:innen
Im Hatha-Yoga werden Körper, Geist und 
Seele in Einklang gebracht. Hatha-Yoga ist 
der körperorientierte Teil des Yoga, wobei 
der Körper als "Tempel der Seele" gilt. Der 
Kurs umfasst verschiedene sanfte und ruhi­
ge Übungen (Asanas), Pranayama (Atem­
übungen), Meditation, Visualisierungen, an- 
und entspannen verschiedener Muskel- 
gruppen, sodass der Geist zur Ruhe kommt 
und der Körper völlig entspannen kann.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, dicke 
Socken, ein Sitzkissen und eine Decke mit. 
Tragen Sie bequeme Sportkleidung.

B4204.11	 Birgit Bellgardt

Mi, 13.9.2023,  17.45 - 19.00 Uhr,   
14 Termine, 74,900 €, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4204.12	 Birgit Bellgardt

Mi, 13.3.2024, 17.45 - 19.00 Uhr,   
10 Termine, 53,50 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

Atemtraining: Entspannung 
erfahren durch richtiges Atmen
Einfache Atemübungen ermöglichen, den 
Atemfluss zu harmonisieren und Körper, 
Geist und Seele in Einklang zu bringen. Be­
wusster Umgang mit dem Atem hilft den Zu­
gang zu sich zu verbessern und damit kör­
perliche und seelische Blockaden und 
Verspannungen zu lösen. 

In diesem Workshop lernt man viele prakti­
sche und effektive Atemübungen. Das kont­
rollierte und bewusste Atmen soll helfen, 
Stress abzubauen, Blockaden zu lösen, tiefe 
Entspannung und ein neues Körpergefühl 
zu erfahren sowie neue Energie zu tanken. 
Der Workshop endet mit einer Tiefenent­
spannung (Yoga Nidra).

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch mit. 
Für die Entspannungseinheit bietet sich ein 
Sitzkissen an, sowie dicke Socken und eine 
Decke, um den Körper nach der Bewegung 
warm zu halten.

B4205.11	 Birgit Bellgardt

Sa, 18.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4205.21	 Birgit Bellgardt

Sa, 20.4.2024, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

©
 L

. F
al

ke



88 Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > ENTSPANNUNG

Meditationsworkshop – 
Die Kraft der inneren Ruhe
Meditationen haben das Ziel, die Gedanken 
zur Ruhe zu bringen. Durch sie können eine 
lebensbejahende Haltung und der innere 
Frieden gefördert werden. In praktischen 
Übungen und unter Anleitung der erfahre­
nen Meditationslehrerin Birgit Bellgardt wer­
den in diesem Workshop verschiedene Me­
ditations-Techniken trainiert: Die Vipassana 
Meditation von S.N. Goenka, durch die die 
Einsicht gefördert werden kann. Die Maitri-
Bhavana-Meditation, auch "Meditation der 
liebenden Güte" genannt. Und die Ausdeh­
nungsmeditation in mehreren Wiederholun­
gen, um die Achtsamkeit und Wahrnehmung 
zu vertiefen.

Dieser Workshop ist für Einsteiger:innen 
und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, dicke 
Socken, etwas zu Trinken und eine Decke 
mit. Bequeme Kleidung wird empfohlen.

B4206.11	 Birgit Bellgardt

Sa, 14.10.2023, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4206.21	 Birgit Bellgardt

Sa, 25.5.2024, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3 ©
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Anmeldungen und weitere Informationen unter www.vhs-luenen.de

GESUNDHEIT > ENTSPANNUNG

Lachen ist die beste Medizin?! 
– Lachyoga zum Kennenlernen
Lachyoga ist ein einfacher und effizienter 
Weg, um die Kraft des Lachens für die eige­
ne Gesundheit zu nutzen. 1995 wurde Lach­
yoga vom indischen Arzt Dr. Madan Kataria 
entwickelt. Mittlerweile wird es weltweit mit 
viel Erfolg praktiziert. Es basiert auf der wis­
senschaftlichen Erkenntnis, dass das Ge­
hirn nicht unterscheiden kann, ob wir mit 
oder ohne Grund lachen. Mittels anregender 
Bewegungs- und Lach- sowie Atem-, Dehn- 
und Entspannungsübungen verwandelt sich 
das anfängliche willentliche Lachen in ein 
echtes, von Herzen kommendes Lachen.
Lachyoga kann den Stress abbauen, das 
Immunsystem anregen, die Atmung verstär­
ken, die Ausschüttung von Glückshormonen 
unterstützen und Schmerzen lindern. Erfah­
ren Sie selbst die wohltuende Wirkung auf 
Körper, Geist und Seele.

In diesem Kurs erhalten Sie einen Einblick in 
die Vielfältigkeit des Lachyogas und viele 
nützliche Anregungen, wie Sie das Lachen 
gewinnbringend in ihren Alltag und Beruf in­
tegrieren können.

Der Kurs ist für alle geeignet, die Lachyoga 
gerne kennenlernen oder vertiefen möchten.
Bitte bringen Sie Stoppersocken, bequeme 
Kleidung, eine Decke und etwas zum Trin­
ken mit.

B4207.11	 Hedwig Koch-Münch

Fr, 20.10.2023, 13.00 - 16.00 Uhr, 1 Termin, 
20,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4207.21	 Hedwig Koch-Münch

Fr, 15.3.2024, 13.00 - 16.00 Uhr, 1 Termin, 
20,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

Die heilsame Kraft  
des Lachens
Gelotolog:innen haben herausgefunden, 
dass unser Gehirn den Unterschied nicht er­
kennt, ob wir mit oder ohne Grund lachen. 
Das Gehirn erkennt nur, dass wir lachen und 
schüttet Glückshormone aus. Das Lachyoga 
kann u. a. die Kommunikation, das Miteinan­
der, die Beweglichkeit fördern und Atmung, 
Stoffwechsel sowie das Immunsystem stär­
ken. Lachen hat eine positive sowie nach­
haltige Wirkung. Lachyoga kann mehr Leich­
tigkeit und Freude ins Leben bringen. Jede:r 
kann es umgehend gewinnbringend im All­
tag und im Beruf integrieren. Lach-, Klatsch-, 
Atem- und Entspannungsübungen sowie 
freudige Bewegung, die sowohl kleinere als 
auch größere Muskelpartien beanspruchen, 
sind Elemente des Kurses. 

Sie erhalten einen Einblick in die Vielfältig­
keit des Lachyogas und weitere nützliche 
Anregungen, wie Sie das Lachen gewinn­
bringend in ihren Alltag und ihren Beruf inte­
grieren können. Erfahren Sie selbst die 
wohltuende Wirkung auf Körper, Geist und 
Seele. 

Der Kurs ist für alle geeignet, die Lachyoga 
gerne kennenlernen oder vertiefen möchten. 
Bitte bringen Sie Stoppersocken, bequeme 
Kleidung, eine Decke und etwas zum Trin­
ken mit.

B4207.12	 Hedwig Koch-Münch

Sa, 21.10.2023, 11.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
20,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4207.22	 Hedwig Koch-Münch

Sa, 16.3.2024, 11.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
20,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3
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Indian Balance® – Den Körper 
bewegen während der Geist 
ausruht
Indian Balance ist ein ruhiges Ganzkörper­
training, das indianische Bewegungsrituale 
mit modernen Trainingskonzepten und be­
ruhigender Atmung verbindet. 

Zu den sanften Klängen der indianischen 
Musik werden in verschiedenen Positionen 
(Stand, Sitz, Liegen, Knien) die Muskeln ge­
kräftigt und gedehnt, das Gleichgewicht ge­
schult und die eigene Körperwahrnehmung 
gefördert. Durch die Verbindung von Bewe­
gung und Atmung wird diese vertieft und be­
ruhigt, sodass sich Körper, Geist und Seele 
tief entspannen können.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
rutschfeste Socken oder Sportschuhe mit. 
Tragen Sie bequeme Sportkleidung.

B4216.11	 Petra Metz

Do, 14.9.2023, 16.45 - 17.30 Uhr,  
14 Termine, 63,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4216.21	 Petra Metz

Do, 15.2.2024, 16.45 - 17.30 Uhr,  
13 Termine, 58,50 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4216.22	 Petra Metz

Do, 13.6.2024, 16.45 - 17.30 Uhr,  
6 Termine, 27,00 €, VHS-Zentrum, 
Raum 3

Klangschalenentspannung
Ganz egal ob Weihnachtstrubel, Frühjahrs­
putz oder sonstiger Stress ... Gründe, sich 
mal eine kleine Auszeit zu gönnen gibt es 
genug.

Die Klangschalen bieten eine wohltuende 
Art, sich zu entspannen – sich von Stress 
und Lärm zu befreien. Die harmonischen 
Klänge haben für viele Menschen eine be­
ruhigende Wirkung. Durch sie kann schnell 
eine tiefe Entspannung erreicht werden und 
Verfestigungen oder Blockaden können sich 
lösen.

Bitte bringen Sie eine Decke und ein Kissen 
mit. Tragen Sie bequeme Sportkleidung.

B4222.11	 Petra Metz

Do, 7.12.2023, 17.45 - 18.30 Uhr,  
1 Termin, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4222.12	 Petra Metz

Do, 14.12.2023, 17.45 - 18.30 Uhr,  
1 Termin, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4222.21	 Petra Metz

Do, 14.3.2024, 17.45 - 18.30 Uhr,  
1 Termin, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4222.23	 Petra Metz

Do, 13.6.2024, 17.45 - 18.30 Uhr,  
1 Termin, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4222.24	 Petra Metz

Do, 20.6.2024, 17.45 - 18.30 Uhr,  
1 Termin, 5,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

NEU
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GESUNDHEIT > REIKI, TAI-CHI

Reiki-Training
Die Voraussetzung für die Teilnahme an die­
sem Kurs ist der 1. Reiki Grad. Es findet ein 
Reiki Austausch statt, der sich positiv auf 
das Wohlbefinden auswirken kann.

Reiki kann zu tiefer Entspannung führen, 
Blockaden lösen und das Immunsystem 
stärken.

Bitte mitbringen: Eigene (Yoga-)Matte, De­
cke und Kissen und etwas zu trinken.

B4302.11	 Gabriele Wackermann

Mo, 30.10.2023, 18.30 - 21.30 Uhr,  
7 Termine, 88,20 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.07.0

B4302.12	 Gabriele Wackermann

Mo, 15.4.2024, 18.30 - 21.30 Uhr,  
7 Termine, 88,20 €, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.07.0

Tai-Chi-Wochenendseminar
Beim Tai-Chi sind die Bewegungen sanft 
und fließend, voller Ausdruck, Schönheit 
und Energie. Tai-Chi wird zur Entspannung 
und Meditation praktiziert. Das Übungspro­
gramm geht in seiner Art weit über normale 
Fitnessprogramme hinaus. Es werden ver­
schiedene Basisübungen, Einzel-, Stand- 
und Atemübungen praktiziert. Aufeinander­
folgende Abläufe gehen in der Bewegung 
meist fließend ineinander über.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch mit. 
Tragen Sie bequeme Sportkleidung und 
Sportschuhe.

B4303.11	 Yingxian Wang

So, 17.9.2023, 10.00 - 16.00 Uhr,  
1 Termin, 40,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4303.21	 Yingxian Wang

So, 25.2.2024, 10.00 - 16.00 Uhr,  
1 Termin, 40,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3
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GESUNDHEIT > QIGONG, TAI-CHI

Qigong-Wochenendseminar 
"Die acht Brokate"
Ba Duan Jin, "Die acht Brokate", sind klassi­
sche chinesische Fitness-Übungen mit einer 
langen Tradition. Mit vielfältigen Körper­
wahrnehmungs-, wohltuenden Bewegungs- 
und Entspannungsübungen können Sie im 
Kurs Ihre Beweglichkeit, Koordination und 
Konzentrationsfähigkeit trainieren. Damit 
werden Ihre Ressourcen gestärkt und erwei­
tert, die Sie für die Regeneration und Erho­
lung und für die stressreduzierte Gestaltung 
des (Berufs-/Familien-)Alltags einsetzen 
können.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch mit. 
Tragen Sie bequeme Sportkleidung und 
Sportschuhe.

B4304.11	 Yingxian Wang

So, 29.10.2023, 10.00 - 16.00 Uhr,  
1 Termin, 40,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4304.21	 Yingxian Wang

So, 5.5.2024, 10.00 - 16.00 Uhr,  
1 Termin, 40,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

Tai-Chi-Seminar
Tai-Chi ist eine alte chinesische Bewegungs­
kunst. Sie stärkt den Körper. Muskeln, Ge­
lenke und Sehnen werden geschmeidig und 
flexibel. Der Chi-Fluss wird angeregt. Der 
Geist wird ruhig, konzentriert und ausgegli­
chen. Im Tai-Chi-Kurs werden durch das Er­
lernen der Formen Beweglichkeit, Körperbe­
herrschung und Konzentration trainiert. 

Probieren Sie es selbst aus. Sie können ent­
lastende Bewegungsabläufe für Alltag und 
Beruf einüben und lernen Möglichkeiten der 
aktiven präventiven Einflussnahme auf 
Stresssituationen kennen.

Bitte bringen Sie dicke Socken oder Sport­
schuhe mit. Tragen Sie bequeme Sportklei­
dung.

B4305.11	 Beatrix Schriek

Mi, 13.9.2023, 18.00 - 19.30 Uhr,  
11 Termine, 71,50 €, Johannes-Gemeinde, 
Bewegungsraum, EG

B4305.21	 Beatrix Schriek

Mi, 28.2.2024, 18.00 - 19.30 Uhr,  
11 Termine, 71,50 €, Johannes-Gemeinde, 
Bewegungsraum, EG
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GESUNDHEIT > FELDENKRAIS

Feldenkrais –  
Bewusstheit durch Bewegung
Bewegungsmuster sind Lebensmuster – wie 
sich jemand bewegt und spricht, sein Auf­
treten und sein Ausdruck beruhen auf dem 
Bild, das er von sich hat.

Für Moshé Feldenkrais (1904-1984), Ent­
wickler des bewegungspädagogischen Kon­
zeptes der Feldenkrais-Methode, war es ein 
wichtiger Schritt zur Veränderung, sich sei­
nes Selbst bewusst zu werden und andere 
Bewegungsqualitäten leicht und spielerisch 
zu entdecken. Dadurch kann sich die eigene 
Lebens- und Bewegungsqualität verbes­
sern.

Mit den vorgeschlagenen Bewegungen kann 
individuell experimentiert werden, um so 
eine oder mehrere leichte, geschmeidige 
Variante(n) zu entdecken. Die Vielfalt der 
Bewegungsmöglichkeiten wird spielerisch 
erkannt. Die entspannende Wirkung wird als 
wohltuend empfunden. 

Die Feldenkrais-Methode ist begründet in 
unserem Lernvermögen, mit dem wir als 
Kinder die Bewegung entdeckt und erlernt 
haben. Die Qualität liegt nicht in ihrem Aus­
maß, sondern in ihrer Leichtigkeit. Die ein­
zelnen Lektionen schulen die Körperbe­
wusstheit, hierdurch können unerwünschte 
Bewegungen bewusst vermieden werden. 
Sie erlernen ein entspanntes, geschmeidi­
ges, stressfreies Bewegen im (beruflichen) 
Alltag.

Bitte bringen Sie eine Decke und ein großes 
Handtuch mit. Tragen Sie bequeme, warme 
Kleidung.

B4310.1	 Bettina Borghardt

Do, 14.9.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 21.9.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 28.9.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 19.10.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 26.10.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 2.11.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 9.11.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 16.11.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
8 Termine, 42,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4310.2	 Bettina Borghardt

Do, 15.2.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 22.2.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 29.2.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 7.3.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 14.3.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 21.3.2024, 18.00 - 19.00 Uhr, 
Do, 11.4.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 18.4.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
Do, 25.4.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
9 Termine, 47,25 €, VHS-Zentrum, Raum 3
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GESUNDHEIT > RÜCKENGESUNDHEIT 
UND BEWEGUNG

Ganzheitliche  
Rückenschule
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe­
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh­
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Stärkung 
des Rückens, zur Verbesserung der Beweg­
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen. Sie erlernen gelenk- und rücken­
schonende Körperhaltungen und üben rü­
ckengerechte Bewegungsabläufe für Alltag 
und Beruf. Dadurch wird ein Ausgleich für 
Bewegungsmangel und einseitige Belastun­
gen des (Berufs-)Alltags geschaffen. Ent­
spannungs- und Atemübungen sorgen für 
Erholung und ein positives Körpergefühl. 
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und 
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag rückenge­
rechter gestaltet werden kann und Übungen, 
die in kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, 
eingesetzt werden können. Sie werden vie­

les finden, was Freude macht, interessant 
und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag er­
weitert.

Für alle Rückenfit-Kurse gilt: Bitte bequeme 
Kleidung tragen, ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mitbringen.

Rückenfit am Vormittag –  
Fortsetzer:innenkurs
Die leicht zu erlernenden Übungen sind gut 
für alle, die Ihrem Rücken etwas Gutes tun 
möchten. Auch für Menschen, die leichte 
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäu­
le haben und Osteoporose oder Arthrose 
vorbeugen möchten, ist dieser Kurs ideal.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung.

B4401.11	 Anette Franke-Ingeli

Mo, 11.9.2023, 9.15 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 60,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4401.21	 Anette Franke-Ingeli

Mo, 12.2.2024, 9.15 - 10.15 Uhr,  
15 Termine, 59,50 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4401.22	 Anette Franke-Ingeli

Mo, 8.7.2024, 9.15 - 10.15 Uhr,  
6 Termine, 23,70 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3
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GESUNDHEIT > RÜCKENGESUNDHEIT 
UND BEWEGUNG

Rückenfit am Vormittag –  
Intensives Training für  
Fortgeschrittene
Die leicht zu erlernenden Übungen sind gut 
für alle, die Ihrem Rücken etwas Gutes tun 
möchten. Auch für Menschen, die leichte 
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäu­
le haben und Osteoporose oder Arthrose 
vorbeugen möchten, ist dieser Kurs ideal.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung.

B4401.13	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 13.9.2023, 11.15 - 12.00 Uhr,  
14 Termine, 42,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4401.23	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 14.2.2024, 11.15 - 12.00 Uhr,  
14 Termine, 42,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

Rückenfit am Vormittag –  
Die sanftere Stunde
Die leicht zu erlernenden Übungen sind gut 
für alle, die Ihrem Rücken etwas Gutes tun 
möchten. Auch für Menschen, die leichte 
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäu­
le haben und Osteoporose oder Arthrose 
vorbeugen möchten, ist dieser Kurs ideal.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung.

B4401.14	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 13.9.2023, 12.15 - 13.00 Uhr,  
14 Termine, 42,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4401.24	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 14.2.2024, 12.15 - 13.00 Uhr,  
14 Termine, 42,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3
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Rückenfit am Vormittag
Durch die Wirbelsäulengymnastik erreicht 
man eine Kräftigung und Dehnung der Rü­
ckenmuskulatur. Durch gezielte Übungen 
wird der Rücken stabilisiert, sodass Wirbel­
säulenbeschwerden vorgebeugt werden 
kann. Die Übungen werden entweder mit 
dem eigenen Körpergewicht oder Kleingerä­
ten unterstützt. Auch der Spaß an sportlicher 
Betätigung mit anderen kommt nicht zu kurz.
Präventionskurs nach § 20 Abs. 1 SGB V.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und Hallenschuhe.

B4402.11	 Brigitte Paarmann

Do, 14.9.2023, 9.30 - 10.15 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4402.12	 Brigitte Paarmann

Do, 14.9.2023, 10.25 - 11.10 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4402.13	 Brigitte Paarmann

Do, 14.9.2023, 11.20 - 12.05 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4402.21	 Brigitte Paarmann

Do, 15.2.2024, 9.30 - 10.15 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4402.22	 Brigitte Paarmann

Do, 15.2.2024, 10.25 - 11.10 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

B4402.23	 Brigitte Paarmann

Do, 15.2.2024, 11.20 - 12.05 Uhr,  
12 Termine, 51,00 €, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 3

§ 20 SGB V
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Senior:innengymnastik – 
So halte ich mich fit
Möglichst lange fit und beweglich zu bleiben, 
das ist das Ziel der Seniorengymnastik. 
Kräftigung, Dehnung, Gleichgewicht, Koor­
dination, Faszientraining, Entspannung, tän­
zerische Elemente, kleine Spiele und ganz 
viel Spaß, das sind die Inhalte dieser Stun­
de. Zudem erhalten die Teilnehmer:innen 
Informationen (welche Übung ist wofür etc.) 
und Tipps für den Alltag. 

Bitte bequeme Kleidung tragen, ein großes 
Handtuch und etwas zu trinken mitbringen.

B4404.11	 Petra Metz

Fr, 15.9.2023, 10.00 - 11.00 Uhr, 14 Termine, 
85,90 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.111	 Petra Metz

Fr, 15.9.2023, 11.15 - 12.15 Uhr, 14 Termine, 
85,90 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.113	 Petra Metz

Mo, 11.9.2023, 11.45 - 12.45 Uhr, 14 Termine, 
85,90 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.121	 Petra Metz

Fr, 16.2.2024, 11.15 - 12.15 Uhr, 15 Termine, 
92,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.21	 Petra Metz

Fr, 16.2.2024, 10.00 - 11.00 Uhr, 15 Termine, 
92,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.213	 Petra Metz

Mo, 12.2.2024, 11.45 - 12.45 Uhr, 14 Termine, 
85,90 €, VHS-Zentrum, Raum 3

Senior:innengymnastik –  
Ferienkurs
Möglichst lange fit und beweglich zu bleiben, 
das ist das Ziel der Seniorengymnastik. 
Kräftigung, Dehnung, Gleichgewicht, Koor­
dination, Faszientraining, Entspannung, tän­
zerische Elemente, kleine Spiele und ganz 
viel Spaß, das sind die Inhalte dieser Stun­
de. Zudem erhalten die Teilnehmer:innen 
Informationen (welche Übung ist wofür etc.) 
und Tipps für den Alltag.

Bitte bequeme Kleidung tragen, ein großes 
Handtuch und etwas zu trinken mitbringen.

B4404.22	 Petra Metz

Fr, 14.6.2024, 10.00 - 11.00 Uhr, 6 Termine, 
36,80 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.131	 Petra Metz

Fr, 14.6.2024, 11.15 - 12.15 Uhr, 6 Termine, 
36,80 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4404.223	 Petra Metz

Mo, 10.6.2024, 11.45 - 12.45 Uhr, 6 Termine, 
36,80 €, VHS-Zentrum, Raum 3

GESUNDHEIT > RÜCKENGESUNDHEIT 
UND BEWEGUNG
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Faszientraining
Faszien trennen und verbinden alles im Kör­
per. Je nach Anforderung werden sie zu Bin­
degewebe, Bändern und Sehnen. Sie sind 
bei jeder Bewegung aktiv und Teil des Im­
munsystems. So unterschiedlich die Eigen­
schaften sind, so vielseitig kann man sie ge­
zielt trainieren. Das Faszientraining lässt 
sich deshalb nicht auf ein paar wenige 
Übungen/Geräte festlegen. Bitte nehmen 
Sie nur teil, wenn Sie auf einer Matte, auch 
im Liegen, trainieren können.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, dicke 
Socken, eine Faszienrolle und etwas zu trin­
ken mit. Tragen Sie bequeme Sportkleidung.

B4407.11	 Petra Metz

Mo, 11.9.2023, 10.30 - 11.30 Uhr,  
14 Termine, 84,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4407.21	 Petra Metz

Mo, 12.2.2024, 10.30 - 11.30 Uhr,  
14 Termine, 84,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

B4407.22	 Petra Metz

Mo, 10.6.2024, 10.30 - 11.30 Uhr,  
6 Termine, 36,00 €, VHS-Zentrum,  
Raum 3

©
 R

ob
er

t K
ne

sc
hk

e

GESUNDHEIT > RÜCKENGESUNDHEIT 
UND BEWEGUNG



99

G
es

un
dh

ei
t

Fit für den Alltag –  
Ganzkörpertraining
Die Kurse richten sich an Menschen jeder 
Altersstufe, ob geübt oder ungeübt; eine be­
sondere körperliche Konstitution wird nicht 
vorausgesetzt. Anmelden können sich Per­
sonen mit speziellen Risiken im Bereich des 
Muskel-Skelett-Systems, mit bewegungs­
mangelbedingten, körperlichen und psycho­
somatischen Beschwerden sowie Rücken­
beschwerden, Muskelverspannungen und 
Muskelschwäche. Aber auch, wenn Sie be­
handlungsbedürftigen Erkrankungen des 
Bewegungsapparats vorbeugen möchten. 
Die Kurse sind auch zu empfehlen für be­
wegungsungewohnte Menschen mit Über­
gewicht, die zu einem besseren Körperge­
fühl kommen wollen.
Ansprechen möchten wir darüber hinaus 
Menschen, die gezielt an Körpererfahrung, 
Bewegung und Entspannung zur Prävention 
interessiert sind, um mit mehr Kraft ihren 
(beruflichen) Alltag bewältigen zu können 
und die ihre Leistungsgrenzen erweitern 
möchten.

Es wird mit kleinen Hanteln, Physiobändern, 
kleinen Bällen und Redondobällen gearbei­
tet. In allen Sportkursen gilt: bequeme Sport­
kleidung und Sportschuhe tragen, keine 
Straßenschuhe und etwas zu trinken mit­
bringen.

Fit in den Feierabend –  
Intensive Gymnastik für Alle
Ohne eine gute Kondition machen zum Bei­
spiel das Radfahren, Wandern oder Skifah­
ren keinen Spaß. Gerade dabei benötigen 
wir kräftige Muskeln und einen belastbaren 
Kreislauf. Die Umstellung kann ein gut trai­
nierter Körper zudem sehr viel besser ver­

kraften. Deshalb ist es Ziel dieses Kurses, 
die allgemeine Beweglichkeit und die aus­
dauerspezifische Muskelkraft durch ein in­
tensives Konditionstraining und spezielle 
Übungen zu verbessern. Das gesamte 
Übungsprogramm ist rückenstärkend und 
-schonend ausgerichtet.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und Hallenschuhe.

B4501.11	 Hans Albert

Mo, 11.9.2023, 18.00 - 19.00 Uhr,  
15 Termine, 63,00 €, Sporthalle  
Gymnasium Altlünen, Einheit 1,  
Rudolf-Nagell-Str. 21, 44534 Lünen

B4501.21	 Hans Albert

Mo, 12.2.2024, 18.00 - 19.00 Uhr,  
15 Termine, 63,00 €, Sporthalle  
Gymnasium Altlünen, Einheit 1,  
Rudolf-Nagell-Str. 21, 44534 Lünen

Daumen hoch im Sportstudio ©
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Rundherum beweglich –  
Ihr Körper fühlt sich wohl
Körperhaltung und Muskulatur können mit 
einem ausgewogenen Ganzkörper-Training 
systematisch aufgebaut und trainiert wer­
den. Im Muskeltraining, in dem alle Körper­
partien trainiert werden, wechseln sich 
"warm up", ein leistungssteigerndes Konditi­
onstraining sowie "cool down" und Stret­
ching ab. Das gesamte Übungsprogramm 
ist rückenstärkend und -schonend ausge­
richtet.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und Hallenschuhe.

B4501.12	 Hans Albert

Mo, 11.9.2023, 19.00 - 20.00 Uhr,  
15 Termine, 63,00 €, Sporthalle  
Gymnasium Altlünen, Einheit 1,  
Rudolf-Nagell-Str. 21, 44534 Lünen

B4501.22	 Hans Albert

Mo, 12.2.2024, 19.00 - 20.00 Uhr,  
15 Termine, 63,00 €, Sporthalle  
Gymnasium Altlünen, Einheit 1,  
Rudolf-Nagell-Str. 21, 44534 Lünen

Herz aktiv –  
Ein Ganzkörpertraining  
für Herz und Kreislauf
– Ein Training für Frauen –
In diesem Kurs soll eine Verbesserung der 
gesundheitlichen Situation durch Abbau von 
Bewegungsmangel, Förderung der körperli­
chen Fähigkeiten wie Kraft, Beweglichkeit, 
Koordinations- und Entspannungsfähigkeit 
erreicht werden. Die Stunden verbinden 
Ausdauertraining, Gymnastik, Stretching und 
Entspannung. 

Der Kurs richtet sich an Personen, die an 
Prävention interessiert sind, um mit mehr 
Ausdauer und Kraft ihren Alltag bewältigen 
zu können. Die Übungen werden entweder 
mit dem eigenen Körpergewicht, oder durch 
Theraband, Hanteln, Pezziball oder Stäbe 
unterstützt.

Präventionskurs nach § 20 Abs. 1 SGB V.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und Hallenschuhe.

B4504.11	 Brigitte Paarmann

Di, 12.9.2023, 9.00 - 10.00 Uhr, 12 Termine, 
64,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

B4504.21	 Brigitte Paarmann

Di, 13.2.2024, 9.00 - 10.00 Uhr, 12 Termine, 
64,00 €, keine Ermäßigung, VHS-Zentrum, 
Raum 3

§ 20 SGB V
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Fit for Fun –  
Gymnastik für Frauen
Die Kurse verbinden Ausdauertraining, 
Gymnastik, Stretching, Dehn- und Locke­
rungsübungen. Das Programm ist so ausge­
legt, dass alle Übungen optimal die Fitness 
und Fettverbrennung fördern. Es richtet sich 
an Teilnehmerinnen, die an der Prävention 
für einen gesunden Körper interessiert sind.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung.

B4505.11	 Anette Franke-Ingeli

Mo, 11.9.2023, 18.45 - 19.45 Uhr, 15 Termine, 
60,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4505.12	 Anette Franke-Ingeli

Di, 12.9.2023, 18.00 - 19.00 Uhr, 15 Termine, 
60,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4505.15	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 13.9.2023, 18.00 - 19.15 Uhr, 14 Termine, 
70,00 €, Sporthalle der Osterfeldschule, 
Bismarckstr. 1, 44534 Lünen

B4505.16	 Anette Franke-Ingeli

Do, 14.9.2023, 19.15 - 20.15 Uhr, 15 Termine, 
60,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4505.21	 Anette Franke-Ingeli

Mo, 12.2.2024, 18.45 - 19.45 Uhr, 15 Termine, 
59,50 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4505.22	 Anette Franke-Ingeli

Di, 20.2.2024, 18.00 - 19.00 Uhr, 15 Termine, 
59,50 €, VHS-Zentrum, Raum 3

B4505.25	 Anette Franke-Ingeli

Mi, 14.2.2024, 18.00 - 19.15 Uhr, 14 Termine, 
70,00 €, Sporthalle der Osterfeldschule, 
Bismarckstr. 1, 44534 Lünen

B4505.26	 Anette Franke-Ingeli

Do, 15.2.2024, 19.15 - 20.15 Uhr, 14 Termine, 
56,00 €, VHS-Zentrum, Raum 3
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Fit for Fun im Freien –  
Ferienkurs
Dieser Kurs verbindet Ausdauertraining, 
Ganzkörper-Muskelaufbau und Entspan­
nung. Im Einklang mit der Natur wird im 
Wald und auf Grünflächen ein umfassendes 
Programm für Körper, Geist und Seele an­
geboten. Es richtet sich an Teilnehmende, 
die an der Prävention für einen gesunden 
Körper interessiert sind. Man sollte in der 
Lage sein über die Zeit hinweg stramm zu 
walken (mit 3 Zwischenstopps: Dehnen, 
Kräftigen, Dehnen).

Bitte bringen Sie eine eigene Matte, kleines 
Handtuch und etwas zu trinken mit. Tragen 
Sie bequeme Sportkleidung und denken Sie 
an Sportschuhe für draußen.

B4505.17	 Anette Franke-Ingeli

Do, 11.7.2024, 18.30 - 19.45 Uhr, 
6 Termine, 29,70 €, keine Erstattung  
der Kursgebühr bei Regen-/Unwetter, 
Treffpunkt: Krieger Denkmal  
(Bergkampstraße, Lünen)
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Dance Basics
Raus aus dem Sessel und neue Leute ken­
nen lernen. Tanzen, ohne viel zu überlegen, 
in der Freizeit etwas Neues entdecken und 
viel Spaß in der Gruppe haben – das ist die 
Maxime für die Dance Basics. Die Teilneh­
menden werden auf unterschiedlichen Leis­
tungsstufen gemeinsam Tänze wie Salsa, 
Walzer, Tango Argentino oder Lindyhop ler­
nen und mit neuen Figuren vertiefen. 

Bei den Tanzkursen soll es nicht um sportli­
che Höchstleistung gehen, sondern um das 
Erlernen von Bewegung und Koordination 
und Spaß an der Bewegung in der Gruppe. 
Es soll locker und gesellig zugehen. Im 
Kursverlauf lernen Sie ein kleines Tanzre­
pertoire, das Sie zu verschiedenen Feiern 
und Veranstaltungen, mit dem eigenen Part­
ner, der Partnerin oder anderen Bekannten 
tanzen können. 

Benötigt werden bequeme (und saubere) 
Schuhe. Bitte paarweise anmelden.

Dance Basics –  
Anfänger:innen
Für Teilnehmende ohne oder mit geringen 
Vorkenntnissen, evtl. alte Tanzkurskenntnis­
se. Erarbeitet werden Grundschritte mit eini­
gen Grundfiguren und ersten Drehungen in 
ruhigem Tempo. Verschiedene Tänze wech­
seln sich dabei ab.

Bitte bequeme (und saubere) Schuhe mit­
bringen.

B4601.11	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 18.10.2023, 19.00 - 20.00 Uhr, 6 Termine, 
42,90 €, Lükaz, großer Saal

B4601.21	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 14.2.2024, 19.00 - 20.00 Uhr, 5 Termine, 
35,75 €, Noch nicht bekannt

B4601.22	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 17.4.2024, 19.00 - 20.00 Uhr, 7 Termine, 
50,05 €, Noch nicht bekannt

Dance Basics – Mittelstufe
Für Teilnehmende mit Kenntnis der Grund­
schritte und ersten Figuren oder nach Be­
such der Grundstufe. Erarbeitet werden wei­
tere Figuren und Drehungen sowie Technik 
und Bewegungen ausgebaut. Verschiedene 
Tänze wechseln sich ab.

Bitte bequeme (und saubere) Schuhe mit­
bringen.

B4602.11	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 18.10.2023, 20.00 - 21.00 Uhr, 6 Termine, 
42,90 €, Lükaz, großer Saal

B4602.21	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 14.2.2024, 20.00 - 21.00 Uhr, 5 Termine, 
35,75 €, Noch nicht bekannt

B4602.22	 Olaf Stiegelbauer

Mi, 17.4.2024, 20.00 - 21.00 Uhr, 7 Termine, 
50,05 €, Noch nicht bekannt
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Dance Basics –  
Fortgeschrittene
Für Teilnehmende mit Kenntnissen von Fi­
guren und ersten Drehungen (ca. 2 Jahre 
Tanzerfahrung oder nach Besuch der Mittel­
stufe). Erarbeitet werden weitere Figuren 
und Drehungen sowie Technik und Bewe­
gungen ausgebaut. Verschiedene Tänze 
wechseln sich ab.

Bitte bequeme (und saubere) Schuhe mit­
bringen.

B4603.11	 Olaf Stiegelbauer

Di, 17.10.2023, 20.00 - 21.00 Uhr,   
(außer 31.10., 7.11.), 6 Termine, 42,90 €, 
Lükaz, großer Saal

B4603.21	 Olaf Stiegelbauer

Di, 13.2.2024, 20.00 - 21.00 Uhr, 5 Termine, 
35,75 €, Lükaz, großer Saal

B4603.22	 Olaf Stiegelbauer

Di, 16.4.2024, 20.00 - 21.00 Uhr, 7 Termine, 
50,05 €, Lükaz, großer Saal

Dance Basics – 
Single Dancing
Für Singles oder prinzipiell Allein-Tanzende, 
als Alternative zum Tanzkurs oder einfach, 
weil die Füße sich bewegen wollen, bieten 
wir hier eine Alternative zum Stillsitzen an. 
Single-Dancing heißt der neue Kurs, in dem 
wir uns nach Disco, Swing oder Latin Musik 
mit kleinen Choreografien und dynamischen 
Bewegungen als Einzeltänzer:in bewegen 
wollen. Viele haben noch Tänze wie Stomp, 
Cleveland oder Disco-Style aus den 80er 
Jahren in Erinnerung. Diese werden mit La­
tin und Swing noch erweitert, sodass man 
gute Ideen für die Disco oder die private Fei­
er hat.

Alter und Sportlichkeit sind zweitrangig, klei­
ne Folgen und Choreografien werden jeden 
Abend neu gelernt und in Reihen oder Grup­
pen getanzt. Single Dancing ist einfach und 
auf verschiedene Lieder übertragbar.

Bitte bequeme (und saubere) Schuhe mit­
bringen.

B4605.12	 Olaf Stiegelbauer

Di, 17.10.2023, 19.00 - 20.00 Uhr,   
(außer 31.10., 7.11.), 6 Termine, 42,90 €, 
Lükaz, großer Saal

B4605.21	 Olaf Stiegelbauer

Di, 13.2.2024, 19.00 - 20.00 Uhr, 5 Termine, 
35,75 €, Lükaz, großer Saal

B4605.22	 Olaf Stiegelbauer

Di, 16.4.2024, 19.00 - 20.00 Uhr, 7 Termine, 
50,05 €, Lükaz, großer Saal
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GESUNDHEIT > ZUMBA, HULA-HOOP

Zumba® Fitness
Das Zumba® Programm ist von den latein­
amerikanischen Tänzen inspiriert. Es integ­
riert einige Grundprinzipien von Aerobic, In­
tervall- und Widerstandstraining, um die 
Fettverbrennung zu maximieren, Herz und 
Kreislauf zu stärken und Muskeln aufzubau­
en. Die Kursleiterin ist lizensierte Zumba®- 
Trainerin. Basics Steps Level 1.

Bitte bringen Sie ein großes Handtuch und 
etwas zu trinken mit. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und Hallenschuhe.

B4621.11	 Anja Schmeißer

Do, 14.9.2023, 19.30 - 20.30 Uhr  
(außer 21.09.), 14 Termine, 65,10 €, 
Sporthalle Lippe-Berufskolleg Lünen, 
Halle 3, Dortmunder Str. 46

B4621.12	 Anja Schmeißer

Di, 12.9.2023, 19.00 - 20.00 Uhr, 15 
Termine, 70,00 €, Sporthalle Förder
zentrum Nord, Moltkestr. 93, 44536 Lünen

B4621.21	 Anja Schmeißer

Do, 15.2.2024, 19.30 - 20.30 Uhr,  
13 Termine, 60,50 €, Sporthalle  
Lippe-Berufskolleg Lünen, Halle 3, 
Dortmunder Str. 46

B4621.22	 Anja Schmeißer

Di, 13.2.2024, 19.00 - 20.00 Uhr, 14 
Termine, 65,10 €, Sporthalle Förder
zentrum Nord, Moltkestr. 93, 44536 Lünen

Hula-Hoop-Workout-Mix
Der Hula-Fitness-Mix ist ein Ganzkörper-
Workout mit einer Mischung aus Hula Hoop, 
Cardiotraining und Body-Workout. Mit Musik 
und viel Spaß werden verschiedene Mus­
keln trainiert und die Fettverbrennung ange­
regt.

Bitte bringen Sie eine Sportmatte, ein gro­
ßes Handtuch und etwas zu trinken mit. Tra­
gen Sie bequeme Sportkleidung.

B4904.11	 Anja Schmeißer

Di, 12.9.2023, 20.15 - 21.15 Uhr  
(außer 19.09.), 15 Termine, 70,00 €, 
Sporthalle Förderzentrum Nord,  
Moltkestr. 93, 44536 Lünen

B4904.21	 Anja Schmeißer

Di, 13.2.2024, 20.15 - 21.15 Uhr,  
14 Termine, 65,10 €, Sporthalle Förder-
zentrum Nord, Moltkestr. 93, 44536 Lünen
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Es ist deineWahl-Abojetzt buchen!

10% ab 3 Veranstaltungen

15% ab 5 Veranstaltungen

Weitere Informationen und Veranstaltungen unter www.luenen.de/kulturbuero

Heinz-Hilpert-Theater
Infos & Tickets

Kulturbüro Lünen
Kurt-Schumacher-Str. 41, 44532 Lünen
 02306 104-2299
 kulturbuero@luenen.de

Öffnungszeiten
Mo, Di, Do  09:00 - 13:00 Uhr /  14:00 - 16:00 Uhr
Mi  09:00 - 13:00 Uhr
Fr 09:00 - 12:30 Uhr

Der Rabatt wird vom Einzelkartenpreis abgezogen. Das Angebot gilt für alle im 
Theater-Spielplan mit „W“ gekennzeichneten Veranstaltungen. 

Bildrechte: woerlpool - Stefan Milk  - Saskia Georgi - Burghofbühne Dinsla-
ken - Nadja Blank - Helmut Seuffert - B. Lahola - Peter Litvai  - Gonzalez Jerez 
El Selenita - Verena Caspers - Volker Beushausen - Christopher Horne - Marc 
Lontzek - PTF GmbH, Konzertagentur Friedmann - Achim Hennecke - YURI 
SORY PIX‘Y - Pedro Malinowski - Renate Rubel-Gruss - J. Quast - Dietrich 
Dettmann - Stefan Mager  - Anja Beutler - Karina Ter - Robin T Fotografie
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Mit kultureller Bildung 
Kernkompetenzen 
erweitern
In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung 
erlernen, erproben, entwickeln und erweitern 
Sie Kernkompetenzen wie Kreativität, Flexibili­
tät, Improvisationsbereitschaft, Problemlösungs­
strategien und Teamfähigkeit.

Nutzen Sie unsere Kreativkurse in den  
Bereichen Malerei, Goldschmieden und Foto­
grafie, um Ihre Lern- und Erfahrungsräume  
zu erweitern.

Lernen Sie durch die Teilnahme an Wein-  
oder Kochkursen die regionalen Spezialitäten 
anderer europäischer Länder kennen.
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Bei inhaltlichen Fragen zu 
den Kursen in diesem Bereich 
wenden Sie sich bitte an:

Anmeldungen und 
weitere Informationen: 
www.vhs-luenen.de oder 
02306 104-2700 

Björn Falke
bjoern.falke.33@luenen.de
Telefon: 02306 104-2712
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Malen mit Acryl- und Ölfarben
Realistische und abstrakte Malerei werden in 
 diesem Kurs erprobt und durch aktuelle Bei­
spiele der Gegenwartskunst angereichert.

Bitte für die Acryl- und Ölmalerei entspre­
chende Farben, Pinsel, Terpentin, bespann­
te Leinwand und/oder Öl-/Acrylmalkarton, 
Bleistifte, Skizzenpapier sowie Fotos oder 
Bildvorlagen mitbringen.

B5101.11	 Uwe Gegenmantel

Mo, 11.9.2023, 19.30 - 21.45 Uhr,  
12 Termine, 105,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0

B5101.21	 Uwe Gegenmantel

Mo, 12.2.2024, 19.30 - 21.45 Uhr,  
12 Termine, 105,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0

Malen mit Aquarellfarben
Für Anfänger:innen und Fortgeschrittene
Techniken wie nass in nass, Verlauf mit 
zeichnerischen Details, Farbabstufung wer­
den geübt, um Landschaften, Stillleben, Por­
traits oder Abstraktion zu malen.

Bitte Aquarellfarben, Pinsel in den Größen 
1, 10, 18, Aquarellblock, Zeichenblock, Blei­
stift und Fotovorlagen mitbringen.

B5101.12	 Uwe Gegenmantel

Do, 14.9.2023, 19.30 - 21.45 Uhr,  
12 Termine, 105,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0

B5101.22	 Uwe Gegenmantel

Do, 15.2.2024, 19.30 - 21.45 Uhr,  
12 Termine, 105,00 €, Abbuchung in  
2 Raten, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0
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Intutitives malen
Intuitive Malerei ist eine Mischung aus Ent­
spannung, Achtsamkeit und vor allem Krea­
tivität. Jeder Mensch ist kreativ. Oft sind es 
einfach erlernte Bewertungsmuster, die un­
sere Kreativität verhindern. 

In diesem Kurs geht es darum, spielerisch 
dem Pfad seiner eigenen Schaffenskraft zu 
folgen und mit allen Sinnen mutig mit (Acryl-)
Farbe zu spielen und dadurch ein eigenes 
Kunstwerk zu schaffen. In diesem Kurs gibt 
es kein Richtig oder Falsch. Mit Offenheit 
und Neugier entsteht einfach das, was gera­
de entstehen soll.

Eine Leinwand, min. 60 x 60, max. 1 x 1m, 
muss mitgebracht werden. ACHTUNG! In 
der VHS gibt es keine Möglichkeit, die Wer­
ke zu trocknen. Die feuchten Leinwände 
müssen also nach jeder Stunde mit nach 
Hause genommen werden.

B5102.11	 Claudia Otto

Mi, 20.9.2023, 18.00 - 20.15 Uhr, 6 Termine, 
78,00 €, im Teilnehmerentgelt sind 15,00 € 
Materialgebühren für Farben, Pinsel, etc. 
enthalten, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.00.08.0

B5102.21	 Claudia Otto

Mi, 21.2.2024, 18.00 - 20.15 Uhr, 6 Termine, 
78,00 €, im Teilnehmerentgelt sind 15,00 € 
Materialgebühren für Farben, Pinsel, etc. 
enthalten, keine Ermäßigung, Käthe- 
Kollwitz-Gesamtschule, Raum F.00.08.0

Zeichnen für Anfänger:innen 
und Fortgeschrittene
In diesem Kurs werden die Grundlagen des 
Zeichnens vermittelt, indem gemeinsam der 
Umgang mit Linien und Form geübt sowie 
das Verständnis von Perspektive und Pro­
portionen geschult werden.

Unter Anleitung können vorgegebene und 
eigene Motive umgesetzt werden und die im 
Kurs behandelten Themen gehen auf die in­
dividuellen Ziele der Teilnehmenden ein. 
Der Kurs richtet sich sowohl an Personen, 
die bereits zeichnerische Erfahrungen ge­
sammelt haben, als auch an Anfänger:innen 
ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A3, Blei­
stift der Stärke 2B, Radiergummi, Lineal, An­
spitzer und ggf. knetbares Radiergummi.

B5103.11	 Michael Langer

Di, 12.9.2023, 19.00 - 21.15 Uhr, 6 Termine, 
63,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0

B5103.21	 Michael Langer

Di, 13.2.2024, 19.00 - 21.15 Uhr, 6 Termine, 
63,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.00.08.0
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Workshop  
Gold/Silber schmieden
Es werden die Grundkenntnisse der Edel­
metallverarbeitung vermittelt. Schon nach 
wenigen Stunden können Sie mit den typi­
schen Goldschmiedewerkzeugen umgehen: 
Säge, Feile sowie Brenner zum Löten. Am 
Ende des Kurses halten Sie ein selbst ge­
fertigtes, wertvolles Schmuckstück in den 
Händen.

Bitte ggf. vorhandene Steine, Altgold und 
Altsilber zum Einschmelzen am ersten 
Abend mitbringen.

B5201.11	 Sigrid Mowinkel

Mo, 18.9.2023, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 22.9.2023, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 23.9.2023, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 24.9.2023, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.10.0

B5201.12	 Sigrid Mowinkel

Mo, 23.10.2023, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 27.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 28.10.2023, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 29.10.2023, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.10.0

B5201.13	 Sigrid Mowinkel

Mo, 20.11.2023, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 24.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 25.11.2023, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 26.11.2023, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.10.0
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B5201.21	 Sigrid Mowinkel

Mo, 4.3.2024, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 8.3.2024, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 9.3.2024, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 10.3.2024, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz-
Gesamtschule, Raum F.00.10.0

B5201.22	 Sigrid Mowinkel

Mo, 15.4.2024, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 19.4.2024, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 20.4.2024, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 21.4.2024, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.10.0

B5201.23	 Sigrid Mowinkel

Mo, 3.6.2024, 18.30 - 20.30 Uhr,  
Fr, 7.6.2024, 18.30 - 20.45 Uhr,  
Sa, 8.6.2024, 9.30 - 16.15 Uhr,  
So, 9.6.2024, 9.30 - 14.30 Uhr,  
4 Termine, 64,00 €, zzgl. 12,00 € Werk-
zeugkosten, Materialkosten für Gold und 
Silber nach Verbrauch zum Tageskurs 
und ggf. 35,00 € Einschmelzkosten für 
Altmaterial zu zahlen bei der Kursleitung, 
keine Ermäßigung, Käthe-Kollwitz- 
Gesamtschule, Raum F.00.10.0
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Digitalfotografie – Grund-
lagen- und Aufbaukurse
In allen Kursen werden neben dem Unter­
richt jeweils zwei Exkursionen durchgeführt, 
bei denen Sie das Gelernte in die Praxis um­
setzen können. Die Exkursionsziele werden 
mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern 
nach Vorschlägen des Kursleiters bestimmt. 
Die gemachten Bilder werden gemeinsam 
analysiert, um weitere Ergebnisse zu ver­
bessern.

Digitale Projektfotografie  
mit dem Schwerpunkt  
"Ruhrgebiet" Teil 1
Innerhalb des Schwerpunktes „Ruhrgebiet“ 
wollen wir uns diesmal mit dem Projekt 
„Landmarken – Halden im Ruhrgebiet“ be­
fassen. Gemeinsam werden wir für die zwei 
Exkursionen geeignete Fotospots auswäh­
len. An den Kursabenden werden wir das 
Thema „Bildkomposition“ vertiefen, ver­
schiedene Bearbeitungsstile kennenlernen 
und intensiv die Ergebnisse der Exkursionen 
besprechen. Gemeinsam werden wir mit ei­
ner gängigen Bildbearbeitungssoftware uns 
einige Tipps und Tricks für ein besseres Bild 
anschauen. Voraussetzungen für die Teil­
nahme sind eine sichere Bedienung der ei­
genen Spiegelreflex- oder Systemkamera, 
evtl. Bridgekamera. Ein Stativ ist erforder­
lich, Wechselobjektive mit verschiedenen 
Brennweiten sind vorteilhaft. Es sollten auch 
Kenntnisse vorhanden sein, die digitalen 
Bilddateien zu händeln, z.B. Speicherung/
Archivierung auf PC oder USB-Stick.

Bitte die eigene Kamera und Bedienungsan­
leitung mitbringen. Der Kurs wird ergänzt um 
zwei Exkursionen. 

Orte und Termine werden mit den Teilneh­
menden im Kurs abgesprochen.

B5301.11	 Peter Adam

Mi, 13.9.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 20.9.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 27.9.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 18.10.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 25.10.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Di, 31.10.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
8 Termine, 80,00 €, ggf. zzgl. Eintritt bei 
Exkursionen, Käthe-Kollwitz-Gesamt-
schule, Raum F.00.07.0

Digitale Projektfotografie  
mit dem Schwerpunkt  
"Ruhrgebiet" Teil 2
Innerhalb des Schwerpunktes „Ruhrgebiet“ 
wollen wir uns diesmal mit den Projekten 
„Landschaft & Architektur – beides aber 
nachts“ auseinandersetzten. Gemeinsam 
werden wir für die zwei Exkursionen geeig­
nete Fotospots auswählen. An den Kurs­
abenden werden wir uns speziellen Fotothe­
men nähern, wie der Panorama-, Portrait- und 
Makrofotografie. Dazu verschiedene Bear­
beitungsstile kennenlernen und intensiv die 
Ergebnisse der Exkursionen besprechen. 
Gemeinsam werden wir mit einer gängigen 
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Bildbearbeitungssoftware uns einige Tipps 
und Tricks für ein besseres Bild anschauen.
Voraussetzungen für die Teilnahme sind 
eine sichere Bedienung der eigenen Spie­
gelreflex- oder Systemkamera, evtl. Bridge­
kamera. Ein Stativ ist erforderlich, Wechsel­
objektive mit verschiedenen Brennweiten 
sind vorteilhaft. Es sollten auch Kenntnisse 
vorhanden sein, die digitalen Bilddateien zu 
händeln, z.B. Speicherung/Archivierung auf 
PC oder USB-Stick.

Bitte die eigene Kamera und Bedienungs­
anleitung mitbringen. Der Kurs wird ergänzt 
um zwei Exkursionen. Orte und Termine 
werden mit den Teilnehmenden im Kurs ab­
gesprochen.

B5301.12	 Peter Adam

Mi, 8.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 15.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 22.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 29.11.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 6.12.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
Mi, 13.12.2023, 19.00 - 21.00 Uhr,  
8 Termine, 80,00 €, ggf. zzgl. Eintritt bei 
Exkursionen, Käthe-Kollwitz-Gesamt-
schule, Raum F.00.07.0

Vom Knipsbild zur gestalteten 
Fotografie – Teil 1: Grundlagen
Der Kurs vermittelt die Grundlagen der ge­
stalterischen Fotografie. Er richtet sich an 
Anfänger und Fortgeschrittene, die ihre foto­
grafischen Ergebnisse deutlich verbessern 
wollen. Die Teilnehmer werden in Theorie 
und Praxis der digitalen Fotografie kompe­
tent geschult und erhalten das fotografische 
Fundament für weitere eigene Projekte. Der 
Kenntnisstand der einzelnen Teilnehmer 
wird dabei berücksichtigt. Auch für Senioren 
und Umsteiger auf die digitale Fotografie ge­
eignet. Beim 1. Treffen bitte die eigene Ka­
mera mitbringen.

Bitte die eigene Kamera und Bedienungs­
anleitung mitbringen. Der Kurs wird ergänzt 
um zwei Exkursionen. Orte und Termine 
werden mit den Teilnehmenden im Kurs ab­
gesprochen.

B5301.21	 Peter Adam

Mi, 14.2.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 8 Termine, 
80,00 €, ggf. zzgl. Eintritt bei Exkursio-
nen, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.07.0
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Vom Knipsbild zur gestalteten 
Fotografie – Teil 2: Grundlagen
Der Kurs vermittelt weitergehende Grundla­
gen der gestalterischen Fotografie. Er richtet 
sich an Teilnehmer von Teil 1, Fotobegeis­
terten mit Grundkenntnissen und Fortge­
schrittene, die ihre fotografischen Ergebnis­
se deutlich verbessern wollen.

Schwerpunkte werden sein, Blitztechnik, 
Langzeitbelichtung, HDR – Fotografie und 
Einsatz von Filtern. Ziel ist das klare Hervor­
heben des Motivs im Foto.

Bitte die eigene Kamera und Bedienungsan­
leitung mitbringen. Der Kurs wird ergänzt um 
zwei Exkursionen. Orte und Termine werden 
mit den Teilnehmenden im Kurs abgespro­
chen.

B5301.22	 Peter Adam

Mi, 10.4.2024, 19.00 - 21.00 Uhr, 8 Termine, 
80,00 €, ggf. zzgl. Eintritt bei Exkursio-
nen, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.00.07.0

Astrofotografie mit der  
Digitalen Spiegelreflexkamera 
(DSLR)
Die Vorteile Digitaler Spiegelreflexkameras 
(DSLR mit oder ohne Spiegel) sind un­
schlagbar: sofortige Sichtbarkeit der Ergeb­
nisse, keine Kosten für Filme, problemlose 
Einstellung der Empfindlichkeit, Belichtungs­
automatik, Autofokus usw. Die Handhabung 
ist dabei sehr einfach, im Tageslicht sind die 
Ergebnisse bestechend.

Ganz anders sieht es jedoch aus, wenn man 
sich für die Grenzbereiche der Fotografie in­
teressiert.

In der Astrofotografie kann man mit norma­
len Fotoobjektiven schon erstaunliche Er­
gebnisse erzielen. Für die Planeten benötigt 
man aber enorm große Brennweiten, dafür 
nimmt man ein Teleskop als "Objektiv". 
Sämtliche Automatikeinstellungen der Ka­
meras sind meist unbrauchbar, stattdessen 
fotografieren Sie im manuellen Modus M.

Wenn Sie wissen möchten, wie man den 
Sternenhimmel, Sonne, Mond und Planeten 
mit der DSLR fotografieren kann, dann wird 
Sie dieses Kompaktseminar "erleuchten".

Der Kurs findet im Seminarraum statt. Falls 
das Wetter mitspielt, werden wir auch nach 
draußen gehen. Bitte mitbringen: DSLR Ka­
mera, Objektive, geladene Akkus, Speicher­
karten, Stativ.

B5302	 Dr. Tom Fliege

Do, 29.2.2024, 18.00 - 22.00 Uhr, 1 Termin, 
45,00 €, keine Ermäßigung,  
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.01.0
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Workshop: Portraitfotografie
Das Gesicht eines Menschen verrät schon 
fast alles über ihn. Deshalb ist die Portrait­
fotografie sicherlich so beliebt. So setzen wir 
uns im Kurs "ins rechte Licht"; ob natürlich, 
künstlich, viel oder wenig, Reflektor, Fotolam­
pe oder Blitz – wir werden es herausfinden.

Wir werden die angemessenen Objektiv­
brennweiten erkennen und wohl hauptsäch­
lich die Kameramodi Av/A, P und M Ihrer 
Digitalen Spiegelreflexkamera (DSLR mit 
oder ohne Spiegel) verwenden. Dabei wäre 
es sehr hilfreich, wenn Sie schon einiger­
maßen mit der Bedienung Ihrer Kamera ver­
traut sind.

Bringen Sie bitte Ihre Kamera, Bedienungs­
anleitung, geladene Akkus, Speicherkarte, 
Objektive und weitere Ausrüstung mit.

B5302.21	 Dr. Tom Fliege

Di, 23.4.2024, 18.00 - 22.00 Uhr, 1 Termin, 
45,00 €, keine Ermäßigung,  
Käthe-Kollwitz-Gesamtschule,  
Raum F.01.01.0

Selbstreflexive Fotografie
Wir sehen, bevor wir sprechen. Aber nicht 
alles, was wir sehen, bedeutet für jeden das 
Gleiche. Die Fotografie kann ein unterhalt­
samer und einfacher Weg sein, uns selbst 
zu entdecken.

In diesem Workshop fotografieren wir acht­
sam im Bewusstsein, dass wir das Ziel ver­
folgen, uns selbst besser kennenzulernen. 
Nach einer Einführung in das Thema und in 
die Medien, die wir für unsere Bilder verwen­
den können, werden wir eine längere Zeit 
Fotos machen. Wir werden uns auf Dinge 

und Orte konzentrieren, die vielleicht etwas 
sind, darstellen oder uns an etwas erinnern, 
das in unserem Leben passiert ist. Wir nut­
zen die Fotos, um uns daran zu erinnern, 
wie wir uns in diesen Momenten gefühlt ha­
ben. Am Ende dieses Tagesworkshops wer­
den wir uns in der Gruppe über unsere Lieb­
lingsfotos unterhalten und vielleicht finden 
wir ja jemanden, der ähnliche Erfahrungen 
gemacht hat wie wir.

Dieser Kurs ist nur für psychisch gesunde 
Menschen geeignet.

Ein persönlicher (handlicher) Gegenstand 
als Motiv und eine Kamera, am besten ein 
Smartphone sind mitzubringen. Die Bilder 
werden am Ende zur Besprechung per SD-
Karte oder Bluetooth auf den Laptop der Do­
zentin übertragen. Andere Schnittstellen lie­
gen in Verantwortung der Teilnehmenden.

B5303.1	 Inga Püschel

So, 24.9.2023, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.03.0

B5303.2	 Inga Püschel

So, 21.4.2024, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 Termin, 
25,00 €, Käthe-Kollwitz-Gesamtschule, 
Raum F.01.03.0
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WERKSTATT > KULINARISCHES

Einmal um die Welt
Heute lassen wir uns überraschen, wo 
kommt der beste Whisky der heutigen Ver­
kostungsrunde her? Wir reisen einmal um 
die Welt und verkosten sechs Whiskys aus 
verschiedenen Ländern. Um Vorurteilen vor­
zubeugen, verkosten wir erst, ohne zu wis­
sen, woher der Whisky kommt.
Sechs Whiskys, Brot und Wasser

B5401.11	 Mike Wiegreve

Fr, 15.9.2023, 18.00 - 21.00 Uhr, 1 Termin, 
49,00 €, inkl. Umlage für Whisky,  
Wasser und Brot, keine Ermäßigung,  
VHS-Zentrum, Raum 2

Older Scotch
Heute kommen nur alte und rare Whiskys 
ins Glas. Mindesten 16 Jahre durften sie in 
Eichenfässer reifen. Es wird spannend sein, 
die Auswirkung der langen Fasslagerung zu 
erkunden.
Sechs Whiskys, Brot und Wasser

B5401.12	 Mike Wiegreve

Fr, 17.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr, 1 Termin, 
69,00 €, inkl. Umlage für Whisky,  
Wasser und Brot, keine Ermäßigung,  
VHS-Zentrum, Raum 2

Die jungen „wilden“
Heute beschäftigen wir uns mit den zahlrei­
chen neuen Destillerien die seit dem Jahr 
2000 gegründet wurden. Wir finden anhand 
sechs Whiskys heraus, ob die jungen den 
alten traditionellen Destillerien das Wasser 
reichen können oder sogar besser sind!
Sechs Whiskys, Brot und Wasser

B5401.21	 Mike Wiegreve

Fr, 1.3.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 1 Termin, 
49,00 €, inkl. Umlage für Whisky,  
Wasser und Brot, keine Ermäßigung,  
VHS-Zentrum, Raum 2

Eine Reise durch die  
sechs Whiskyregionen  
Schottlands
Heute schauen wir mal in jede Whiskyregion 
Schottlands und ergründen die Unterschie­
de. Von den milden Whiskys der Lowlands 
über die Highlands und die Speyside nach 
Campbelltown, ein Abstecher auf die Inseln 
bis hin zum den kräftig rauchigen von Islay.
Sechs Whiskys, Brot und Wasser

B5401.22	 Mike Wiegreve

Fr, 3.5.2024, 18.00 - 21.00 Uhr, 1 Termin, 
49,00 €, inkl. Umlage für Whisky,  
Wasser und Brot, keine Ermäßigung,  
VHS-Zentrum, Raum 2
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Hola Iberica – Wein und Tapas
In diesem Weinseminar erhalten Sie einen 
kleinen Einblick in die spanische Weinkultur. 
Es werden Weine (weiß u. rot) aus verschie­
denen Anbaugebieten der iberischen Halb­
insel (Spanien, Portugal) verkostet. Dazu 
werden, wie in Spanien üblich, kleine Snacks 
(Tapas) gereicht. Die Teilnehmenden kön­
nen ausprobieren, welche dieser Kleinigkei­
ten (z.B. Oliven, Schinken, Käse, Nüsse) zu 
den verschiedenen Weinen passen. Lassen 
Sie sich überraschen.

Teilnahme ab 18 Jahre. Sie sollten nicht mit 
dem PKW anreisen.

B5402.11	 Mario Bellgardt

Fr, 1.9.2023, 18.30 - 21.45 Uhr, 1 Termin, 
32,00 €, im Entgelt sind 20,00 € Lebens-
mittelumlage enthalten, keine Ermäßi-
gung, VHS-Zentrum, Raum 1

Wein und Käse – Lassen Sie 
sich überraschen
Die Vielfalt der verschiedenen Weine ist im­
mens, ebenso wie die Vielfalt des Käses. 
Nicht nur innerhalb einer Region erlebt man 
oft einen einzigartigen Weingenuss, auch 
länderübergreifend lassen sich aus ver­
schiedenen Rebsorten und verschiedenen 
Käsesorten (Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch) 
fantastische Kombinationen "erschmecken". 

Sie erfahren bei der Weinverkostung nicht 
nur alles über die verschiedenen Weinstile, 
sondern Sie testen auch, welche Weine zu 
welchen Käsesorten optimal passen. Es gibt 
mit Sicherheit Überraschungen!

Teilnahme ab 18 Jahre. Sie sollten nicht mit 
dem PKW anreisen.

B5402.12	 Mario Bellgardt

Fr, 24.11.2023, 18.00 - 21.15 Uhr, 1 Termin, 
32,00 €, im Entgelt sind 20 € Lebensmit-
telumlage enthalten, keine Ermäßigung, 
VHS-Zentrum, Raum 1

Weine aus Übersee
Mit diesem Seminar verschaffen wir uns ei­
nen kleinen Überblick über die Weinanbau­
gebiete aus Übersee. Länder wie Australien, 
Argentinien, Chile, Süd-Afrika, USA bieten 
eine reichhaltige Palette an Rebsorten und 
klimatischen Bedingungen, die für jeden 
Weinliebhaber Überraschungen bieten. Vor­
gestellt werden Rot- und Weißweine aus 
Rebsorten, die landestypisch oder internati­
onal angebaut werden. Weinstile und ver­
schiedene Ausbauweisen werden bespro­
chen. "Holzfass oder Holzchips" - lassen Sie 
sich überraschen!

B5402.13	 Mario Bellgardt

Fr, 22.9.2023, 18.30 - 21.45 Uhr, 1 Termin, 
32,00 €, im Entgelt sind 20,00 € Lebens-
mittelumlage enthalten, keine Ermäßi-
gung, VHS-Zentrum, Raum 1
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Spezialitäten der  
italienischen Küche
In der mediterranen Küche verbindet sich 
die Esskultur der unterschiedlichen Mittel­
meerregionen. Mit wenigen Grundelemen­
ten lassen sich vielfältige und leckere lan­
destypische Speisen zaubern: Der Fokus 
dieses Kurses liegt auf den Spezialitäten der 
italienischen Küche in Kombination mit lan­
destypischen Gerichten anderer Mittelmeer­
länder. 

Olivenöl, frisches Gemüse wie Tomaten, Pa­
prika und Zucchini, Zwiebeln und Knob­
lauch, Kräuter, Pasta, Fisch und mageres 
Fleisch bilden die Grundlagen der jeweiligen 
Rezepte. 

Lassen Sie sich von dem Geschmack klassi­
scher Gerichte verzaubern und genießen 
diese beim gemeinsamen Essen.

Bitte bringen Sie eine Schürze und eigene 
Geschirrhandtücher mit.

B5403.11	 Susanne Heussen

Di, 26.9.2023, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 24.10.2023, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 7.11.2023, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 28.11.2023, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 12.12.2023, 16.15 - 19.15 Uhr,  
5 Termine, 67,50 €, die jeweilige Lebens-
mittelumlage wird pro Abend bei der 
Kursleitung entrichtet, keine Ermäßigung, 
Umweltwerkstatt, Zum Gewerbepark 8-10, 
44532 Lünen

B5403.21	 Susanne Heussen

Di, 13.2.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 27.2.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 12.3.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 9.4.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 23.4.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
Di, 7.5.2024, 16.15 - 19.15 Uhr,  
6 Termine, 81,00 €, die jeweilige Lebens-
mittelumlage wird pro Abend bei der 
Kursleitung entrichtet, keine Ermäßigung, 
Umweltwerkstatt, Zum Gewerbepark 8-10, 
44532 Lünen
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Dr. Andreas Strecker 
• Rechtsanwalt und Notar
• Fachanwalt für Erbrecht
• Fachanwalt für Familienrecht

Martin Hane
• Rechtsanwalt
• Fachanwalt Arbeitsrecht

Lara Herrmann
• Rechtsanwältin
• Fachanwältin für

Verkehrsrecht

Daniel Buhren LL.M.
• Rechtsanwalt

Mareen Braun
• Rechtsanwältin

Victoria Kleinmanns
• Rechtsanwältin
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

Die Teilnahmebedingungen zum Kursbe­
such sind ausführlich in den Allgemeinen 
Geschäftsbedingungen (AGB) der Volks­
hochschule Lünen vom 1.2.2020 dargestellt. 
Die AGB können im Internet auf unserer 
Homepage www.vhs-luenen.de oder in der 
Geschäftsstelle der VHS, Franz-Goormann-
Str. 2, 44532 Lünen, eingesehen werden. 
Mit Ihrer Anmeldung erkennen Sie die All­
gemeinen Geschäftsbedingungen an.

Nachfolgend einige Auszüge aus unseren 
Geschäftsbedingungen. 

Teilnahmeberechtigung
An den Veranstaltungen der Volkshoch­
schule kann grundsätzlich jede:r teilnehmen, 
der/die das 16. Lebensjahr erreicht und eine 
erste Bildungsphase beendet hat. Ausge­
nommen sind Kurse, für die eine bestimmte 
Aus- oder Vorbildung bzw. eine Prüfung er­
forderlich ist. Wird eine Beratung durchge­
führt, kann die Belegung eines Kurses von 
der Teilnahme an der Beratung abhängig 
gemacht werden.

Teilnahmezahl
Kurse werden grundsätzlich nur durchge­
führt, wenn die Mindestteilnahmezahl er­
reicht ist. Ist eine Höchstteilnahmezahl fest­
gesetzt, werden Anmeldungen nur in diesem 
Umfang angenommen.

Ausnahmen sind möglich, müssen aber von 
der VHS-Leitung ausdrücklich genehmigt 
werden.

Haftung
Die Teilnahme an Kursen der VHS erfolgt 
auf eigene Gefahr. Die VHS übernimmt kei­
nerlei Haftung, insbesondere auch nicht bei 
Diebstählen, Verlust, Beschädigungen u. a. 
von Kleidungsstücken.

In allen Schul- und Veranstaltungsräumen 
muss im Interesse aller die jeweilige Haus­
ordnung eingehalten werden.

Entgelte
Grundlage für die Teilnahmeentgelte ist die 
Entgeltordnung für die Volkshochschule der 
Stadt Lünen vom 1.2.2020. Im Programm­
heft finden Sie in Verbindung mit dem Kurs­
angebot eine Angabe über die Höhe des 
Entgeltes. Für Kleingruppenkurse im Spra­
chenbereich gelten besondere Staffelpreise.

Empfänger:innen von Leistungen nach SGB 
III (Arbeitslosengeld I), SGB II (Arbeitslosen­
geld II) oder Leistungen nach SGB XII (So­
zialhilfe) sowie Inhaber:innen einer Ehren­
amtskarte erhalten gegen Vorlage eines 
entsprechenden Nachweises eine Ermäßi­
gung von 50 %.

Von dieser Regelung ausgenommene Kurse 
tragen den Zusatz „keine Ermäßigung“

Kursabsage
Für Veranstaltungen, die wegen zu geringer 
Beteiligung ausfallen bzw. von der VHS der 
Stadt Lünen abgesagt werden, wird das Ent­
gelt erstattet, evtl. erteilte Abbuchungser­
mächtigungen verlieren ihre Gültigkeit.

Rücktritt
Eine Erstattung des Entgeltes kann nur er­
folgen, wenn Teilnehmende ihren Rücktritt 
bis zu zwei Tagen nach dem ersten Kurs­
termin der VHS gegenüber schriftlich erklä­
ren; telefonische Stornierungen müssen  
somit zusätzlich schriftlich bestätigt werden. 

Datenschutz
Ihre persönlichen Daten werden in der EDV-
Anlage der VHS Lünen unter Beachtung der 
Datenschutzgrundverordnung der Europäi­
schen Union (DSGVO) gespeichert. Ihr 
Name und die genaue Anschrift sind zur Be­

HINWEISE FÜR TEILNEHMER:INNENVolkshochschule
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arbeitung Ihrer Anmeldung, Ihre Bankver­
bindung zur Abwicklung des Lastschriftver­
fahrens erforderlich; Ihre Telefonnummer 
und E-Mail-Adresse sind für organisatori­
sche Zwecke hilfreich. Angaben zu Ge­
schlecht und Altersgruppe sind freiwillig, 
aber für die Statistik erwünscht.

Teilnahmebescheinigungen
Nach regelmäßigem Kursbesuch können 
Sie in der Geschäftsstelle auf Wunsch eine 
Teilnahmebescheinigung erhalten (es müs­
sen mindestens 80 % der Kursstunden be­
sucht werden). Leistungen werden grund­
sätzlich nicht bescheinigt.

Andere Bescheinigungen können wir nicht 
ausstellen. Sofern Sie das Kursentgelt steu­
erlich geltend machen können, verwenden 
Sie bitte die bei der Anmeldung ausgestellte 
Quittung oder Ihren Kontoauszug.

Ihre Meinung sichert Qualität
Wir sind offen für Ihre Anregungen und kriti­
schen Äußerungen zu unseren Angeboten. 
Sie helfen, unsere Arbeit zu verbessern. 
Nutzen Sie hierzu die Kundenkarte (siehe 
Beilage) oder den Kritikbogen auf unserer 
Web-Seite www.vhs-luenen.de/info/kontakt/
kontaktformular. Ihren Belangen versuchen 
wir durch ein systematisches Beschwerde­
management gerecht zu werden.

Ferien, Feiertage
In den Ferien und an gesetzlichen Feierta­
gen finden keine Kurse statt.

Prüfungen
Einzelheiten über Prüfungen erfragen Sie 
entweder bei der Kursleitung oder in der 
VHS-Geschäftsstelle.

Parken
Teilnehmer:innen die unsere Kurse im VHS-
Zentrum, der Musikschule/Lükaz und im St.-
Georg-Gemeindezentrum besuchen und auf 
ihren PKW angewiesen sind, stehen (kos­
tenpflichtige) Parkplätze auf dem Pfarrer-
Bremer-Parkplatz und auf dem Theater-
Parkplatz zur Verfügung.

Kursteilnehmer:innen in der Geschwister-
Scholl-Gesamtschule und der Käthe-Koll­
witz-Gesamtschule können Parkplätze di­
rekt am Gebäude liegend nutzen. Auch auf 
dem Marktplatz Lünen-Süd kann kostenlos 
geparkt werden. Bitte überlegen Sie, ob Sie 
zu unseren Veranstaltungen mit dem Fahr­
rad oder öffentlichen Verkehrsmitteln anrei­
sen können. Die Räumlichkeiten der VHS in 
der Innenstadt sind fußläufig von den Halte­
stellen der Innenstadt (z. B. Persiluhr, Haupt­
bahnhof/ZOB) zu erreichen.

Fälligkeiten beim  
SEPA-Lastschriftverkehr 
Die jeweiligen Kursgebühren werden zu fol­
genden Fälligkeiten abgebucht:

01.11.2023
01.12.2023
01.02.2024

01.04.2024
01.05.2024
01.07.2024

HINWEISE FÜR TEILNEHMER:INNEN Volkshochschule
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Anmeldung
Sie können sich mit Erscheinen des Pro­
grammheftes anmelden:
1. Online unter www.vhs-luenen.de
2. �Schriftliche Anmeldung mit Abbuchungs­

ermächtigung.
3. �Persönliche Anmeldung zu den Öffnungs­

zeiten der Geschäftsstelle.

Online-Anmeldung
Auf unserer Homepage unter 
www.vhs-luenen.de können Sie sich direkt im 
Kurs anmelden und auch den Belegungs­
stand sehen. 

Schriftliche Anmeldung
Füllen Sie die Anmeldekarte mit Abbuchungs­
auftrag aus. Mit Ihrer Unterschrift erteilen Sie 
uns ein SEPA-Lastschriftenmandat.

Pro Kurs bitte eine Karte ausfüllen. Den Ab­
riss behalten Sie als Merkzettel für sich.

Die Anmeldekarte schicken Sie an die 
VHS Lünen
Franz-Goormann-Str. 2
44532 Lünen

- auf dem Postweg
- per Telefax 02306 104-212710
- durch Einwurf in den Hausbriefkasten

Anmeldekarten finden Sie im Programmheft
oder forden Sie diese unter vhs@luenen.de 
an.

Neue Teilnehmer:innen an Sprachkursen 
sollten sich nach Möglichkeit persönlich an­
melden.

Persönliche Anmeldung
Sie können sich zu den allgemeinen Öff­
nungszeiten der Geschäftsstelle auch tele­
fonisch oder persönlich anmelden und per 
EC-Karte bezahlen.

Öffnungszeiten:
Montag, Donnerstag 	 9 – 13 Uhr
Dienstag		  13 – 17 Uhr
Freitag		  9 – 12 Uhr
In den Schulferien, außer Mi. 	 9 – 12 Uhr
Nach vorheriger Terminabsprache können 
Sie uns selbstverständlich auch außerhalb 
der allgemeinen Geschäftszeiten besuchen.

Grundsätzlich gilt...
Sie erhalten (außer bei E-Mail/Online-An­
meldung) keine gesonderte Bestätigung, 
d.h. Ihr Kurs beginnt wie im Programmheft 
angegeben. Eine Benachrichtigung erhalten 
Sie nur, wenn der von Ihnen gewünschte 
Kurs bereits ausgebucht ist, abgesagt wer­
den muss oder sich eine Änderung ergeben 
hat. Kursabsagen können im Einzelfall auch 
kurzfristig erfolgen.

Eine Abbuchung des Kursentgeltes erfolgt in 
den ersten Wochen nach Kursbeginn, also 
nur, wenn Ihr Kurs stattfindet.

Anmeldung zu Sprachkursen
Für Anfänger:innen oder Einsteiger:innen 
mit Vorkenntnissen empfehlen wir die per­
sönliche Anmeldung zu den oben genann­
ten Öffnungszeiten. Weitere Zeiten nach Ab­
sprache unter 02306 104-2722.

Fortsetzer:innen aus Kursen des vorange­
gangenen Semesters sollten das schriftliche 
Anmeldeverfahren nutzen oder sich im Kurs 
in die Weitermeldelisten eintragen.

Die Volkshochschule Lünen ist Mitglied im 
Landesverband der Volkshochschulen von 
Nordrhein-Westfalen e.V. und im Gütesie­
gelverbund Weiterbildung e.V.

Weitere Informationen unter: 
www.vhs-nrw.de und 
www.guetesiegelverbund.de 

INFORMATION ZUR ANMELDUNGVolkshochschule



Seit Jahren für Sie vor Ort – 
für Ihre Sicherheit!

• Prüfung und Verkauf von Feuerlöschern
• Wartung von RWA-Anlagen
• Hydranten
• Brandschutztüren und Brandschutzklappen
• Beschilderung
• Feuerwehrbedarf
• Brandschutzbeauftragter
• Flucht-, Rettungs- 
und Feuerwehrpläne

• Ausbildung im betrieblichen Brandschutz /
Brandschutzhelfern

• Feuerlöschertraining

Preußenstr. 222 · 44532 Lünen
Tel. 0 23 06 / 98 41 82 · Fax 0 23 06 / 98 41 83

info@feuerschutz-druecke.de
www.feuerschutz-druecke.de
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VHS-Kundenzentrum
Franz-Goormann-Str. 2
44532 Lünen 

Käthe-Kollwitz-Gesamtschule
Dammwiese 8
44532 Lünen (Lünen-Süd)

VHS-Zentrum (neben SPD-Geschäftsstelle)
Stadttorstr. 5
44532 Lünen 

Geschwister-Scholl-Gesamtschule
Holtgrevenstr. 2 - 4
44532 Lünen

Weitere Standorte:

● �Lükaz/Musikschule 
Kurt-Schumacher-Str. 40 – 44 
44532 Lünen

● �Johannes-Gemeinde 
Dorfstr. 14 
44534 Lünen

● �Realschule Brambauer 
Brechtener Str. 63 
44536 Lünen

● �Sporthallen des Altlüner-Gymnasiums,  
des Lippe-Berufskollegs,  
der Osterfeldschule,  
des Förderzentrum Nord,  
der Overbergschule Teilstandort

● �Umweltwerkstatt

● �Verbraucherzentrale NRW Lünen

KURSRÄUMEVolkshochschule
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IHRE MEINUNG IST GEFRAGT Volkshochschule

Ih
re

 M
ei

nu
ng

 is
t u

ns
 w

ic
ht

ig
. W

ir 
si

nd
 fü

r S
ie

 d
a!

	
Ic

h 
ha

be
 


	 e

in
e 

An
re

gu
ng

 
	

Ic
h 

m
öc

ht
e 

Lo
b 

 

	 o

de
r K

rit
ik

 ä
uß

er
n

	
Ic

h 
ha

be
 e

in
e 

 

	 B

es
ch

w
er

de

M
ei

ne
 A

nr
eg

un
ge

n 
 

be
zie

he
n 

si
ch

 a
uf

:

In
fo

rm
at

io
n 

un
d 

An
m

el
du

ng
 	


Rä
um

lic
hk

ei
te

n	


Ku
rs

ge
st

al
tu

ng
	



H
au

ss
er

vi
ce

	


So
ns

tig
es

	


Bi
tte

 e
rlä

ut
er

n 
Si

e 
Ih

r A
nl

ie
ge

n

Vo
lk

sh
oc

hs
ch

ul
e

Ku
nd

en
ka

rte

Liebe Besucherinnen und Besucher der Volkshochschule,

Anregungen, kritische Äußerungen, aber auch Lob helfen, unsere 
Angebote für Sie weiter zu verbessern.Teilen Sie uns Ihre Meinung  
auf der Kundenkarte mit.
 
Ihr Team der Volkshochschule Lünen
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Einfach Karte ausschneiden und an uns zurücksenden.
Wir freuen uns über Kritik, Anregungen, Ideen oder Lob.

Volkshochschule  
der Stadt Lünen

Franz-G
oorm

ann-Straße 2 

44532 Lünen
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LICHTSCHNELL MIT SWL
VERNETZ DICH MIT GESCHWINDIGKEIT

Jetzt kommt die Glasfaser nach Lünen! Sicher und stabil surfen 
mit bis zu 1.000 Mbit/s. Internet, Fernsehen, Telefon – alles lichtschnell, 
störungsfrei und zuverlässig von den Stadtwerken Lünen.

Alle Infos zum Glasfaserausbau und Verfügbarkeitscheck unter
www.SWL24.de/glasfaser

SWL – Stark wie Lünen
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DEINE 
ZUKUNFT

STARTET 
HIER!

aurubis.com

Aurubis sucht Auszubildende mit Ambitionen.

Wer hoch hinaus will, ist bei Aurubis genau richtig! Bei Europas größtem  
Kupfer produzenten erwarten Dich zahlreiche Ausbildungsberufe mit glänzenden 
Aussichten. Individuelle Förderprogramme, Auslandsaufent halte und viele  
andere Angebote bieten Dir die perfekte Startrampe in eine erfolgreiche Zukunft.  
Auch duale Studiengänge sind möglich.

Bewirb Dich online unter 
ausbildung.aurubis.com
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