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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Das Thema Künstliche Intelligenz dominiert die Diskussion über die Zukunft unserer

Arbeitswelt: Jobkiller? Gamechanger? Hoffnung für die Lösung des kommenden

Arbeitskräftemangels? Die Prognosen gehen auseinander.

Am Arbeitsplatz ändern sich heute schon Abläufe und Prozesse, KI wird als Werkzeug

wird längst zur Beschleunigung und Automatisierung genutzt. Im Großen stehen die

Anpassungen noch bevor: Wachstum und Schwund ganzer Branchen werden

prognostiziert.

Unklar ist, was davon wirklich kommen wird, Klar ist hingegen, dass kluge

Arbeitnehmer*innen sich heute schon mit der Technik und Ihren Auswirkungen

auseinandersetzen: als berufliche Qualifikation mit dem Werkzeug KI und als

Bürger*innen mit den Folgen für unsere Gesellschaft als Ganzes.

Die Broschüre „Bildungsurlaub in NRW“ und ihr Schwestermedium „Bildungsurlaub.de“

präsentieren ab sofort Seminare zum Thema Künstliche Intelligenz in einem eigenen

Kapitel und erleichtern Ihnen so deren Auffindbarkeit.

Das Recht auf bis zu 5 Tage Bildungsurlaub im Jahr ermöglicht es Berufstätigen, sich auf

die Veränderungen in der Arbeitswelt vorzubereiten und sie so aktiv mitzugestalten. Die

vor Ihnen liegende Broschüre umfasst über 1900 Veranstaltungen von 120 Veranstaltern

in ganz NRW.

Viel Erfolg bei der Suche nach Ihrem persönlichen Bildungsurlaub!

Bernhard Eul-Gombert

Editorial
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Gegen Hitler und Stalin –
Helden am Rande der Arbeiter*innenbewegung
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ca, 795 €; ca. 300,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 495,- € für Unterkunft/Verpflegung (inkl. USt)
Vorbehaltlich möglicher Preisanpassung durch das
Veranstaltungshaus/den Cateringservice!

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260084-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Tauche ein in die dramatischen 1930er Jahre und ihre
Arbeiter*innenbewegung. Hitler und den drohenden
Nationalsozialismus zu schlagen, und gleichzeitig die
Politik von Gewerkschaftsführung und der Arbei-
ter*innenparteien zu kritisieren, um für eine andere,
gemeinsame Politik zu werben – das zeichnete unsere
Held*innen aus!

Berlin. Dorf oder Metropole?
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen, Transfer mit ÖPNV vor Ort; EZZ: 185,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26071
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub setzen wir uns intensiv mit den
Facetten der Berliner Stadtentwicklung auseinander. Wir
beleuchten die historischen und aktuellen Planungspro-
zesse, analysieren die Rolle von Bürgerbeteiligung und
diskutieren die Auswirkungen von Großprojekten auf die
Stadtgesellschaft.

Frankfurt a. M.: Von Finanzhaien, Euro-Stabilität
und Goethes Klassiker
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Frankfurt am Main
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 789 €; EZ, HP, Eintritte und Führungen, eigene Anreise
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 074/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Der Finanzplatz Deutschlands steht im Mittelpunkt des
Seminars. Die Teilnehmer erfahren die heimliche Haupt-
stadt Hessens als Akteur in der internationalen Finanz-
welt, sei es durch Diskussionen in der Frankfurter Börse,
der Bundesbank und der Europäischen Zentralbank. Für
die deutsche Demokratiegeschichte ist die Frankfurter
Paulskirche der Ort der ersten Nationalversammlung
1848/49. Als kulturelles Zentrum steht Frankfurt als
Geburtsort Goethes und der jüdischen Kultur in Deutsch-
land.

Odertal. Nationalpark Unteres Odertal –
Grenzübergreifender Naturschutz.
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Schwedt/Oder
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC, Eintritte, Leihfahrrad;

Exkursion nach Stettin, EZZ: 165,– €
D Für Arbeitnehmer*innen
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26323
D Forum Unna

Lernen Sie die deutsche und die polnische Seite dieser ein-
zigartigen Landschaft kennen und entdecken Sie die
außergewöhnliche Tier- und Pflanzenwelt von Land und
vom Wasser aus. Diskutieren Sie über Schutzmaßnahmen
und Perspektiven für die naturbelassene Grenzregion.

4 — von August ...

Gesellschaft
& Politik

Wie nehme ich eigentlich meinen Bildungsurlaub?
Das erklärt Schritt für Schritt der Ratgeber „Der Weg zum Bildungsurlaub".
Sie finden ihn ab Seite 284 in dieser Broschüre.



Posen. Polens Fenster nach Westen –
Nationalsozialistischer Lebensraum im Osten.
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Posen, Polen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 579 €; 5 Ü/F im DZ mit DU/WC, Eintritte und

Begegnungen, EZZ: 165,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26123
D Forum Unna

Posen, die Wiege der polnischen Nation. 1939 begann die
NS-Schreckensherrschaft. Posen wurde als Verwaltungs-
sitz in das Deutsche Reich eingegliedert. Heute ist die
lebendige, aufstrebende Messe- u. Universitätsstadt ein
bedeutendes Handels- und Wirtschaftszentrum.

Wilhelmshaven. Eine Küstenstadt am Strom der Zeit.

D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Wilhelmshaven
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 629 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ; Eintritte und Begegnungen, ÖPNV;

EZZ 110,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26134
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub betrachten wir, wie sich die
Küstenstadt Wilhelmshaven im Spannungsfeld von Öko-
logie und Ökonomie weiterentwickeln kann. Wir tauchen
ein in die Geschichte, erfahren mehr über die städtische
Identität und wirtschaftliche Strukturen.

Worte, Macht und Medien – Wie Politik uns erreicht
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ca, 700 €; 500,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 200,- € für Verpflegung (inkl. USt) Ohne Übernachtung.
D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260080-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Politische Kommunikation begegnet und überall im All-
tag: Am Stammtisch, in der Familie, im Fernsehen, im
Internet, in den Sozialen Medien, sie erreicht uns überall
und ständig. In unserem Bildungsurlaub zur politischen
Kommunikation wollen wir uns näher damit beschäftigen,
wie ‚die‘ Politik eigentlich kommuniziert.

Dessau-Roßlau.
Perspektiven und Hoffnungen einer Kultur- und
Industrieregion im Wandel.
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Dessau-Roßlau
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 569 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen, Leih-Fahrrad; EZZ: ab 90,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26118
D Forum Unna

Geschichte und Gegenwart einer mit zweimal als Welterbe
geehrten Kulturregion stehen im Mittelpunkt. Bauhaus-
zentrum und Gartenreich Dessau-Wörlitz, Braunkohleta-
gebau und klassizistische Schlösser. Entdecken Sie die
faszinierenden Gegensätze einer Region.

Wittenberg. Religion zwischen Kunst und Politik –
Strukturwandel in der Lutherstadt politisch-kreativ.
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Wittenberg
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 499 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte; EZZ: 60,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26112
D Forum Unna

Wir setzen uns mit der Bedeutung von Kunst für politische
Zwecke auseinander und betrachten an Fallbeispielen die
Auswirkungen und Folgen dieser Einflüsse sowie Mei-
nungsäußerungen.

Grenzgänge West: Europa erleben, Grenzen
übertreten, Natur und Geschichte erfahren!
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Aachen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 908 €; im DZ; im EZ: 1.087 €
D Infos unter 02473 / 55 20 50 � Kursnr.: 26-3701
D Heinrich Böll Stiftung NRW e.V.

Erkunden Sie mit dem Fahrrad ein Europa voller
Geschichte und Tradition: Wir begeben uns über 5 Tage
auf die spannende Vennbahn-Route, die den Dreiländer-
punkt Aachen mit dem Dreiländerpunkt Schengen verbin-
det. Auf dieser Reise durchqueren wir Aachen und Luxem-
burg und begegnen unterschiedlichen europäischen Welt-
und Menschenbildern. Schließlich erreichen wir Schengen,
das als Symbol für das europäische Zusammenwachsen
bekannt ist. Erleben Sie eine unvergessliche Tour durch
viele Jahre voller faszinierender Grenzgeschichten!

Zeit für Optimismus – Die Stärken unserer
demokratischen Gesellschaft entdecken
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Freiburg im Breisgau
D Mit Übernachtung � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 450 €; inkl. 4 x Ü/FR und AE, DZ-Belegung ermäßigt 400 €

pro Person
D Infos unter 0228 / 8 10 71 72 � Kursnr.: 4-392-26
D GSI – Gustav-Stresemann-Institut e.V.

Klima, Gender, Frieden – immer mehr gesellschaftliche
Positionen und Themen polarisieren. Wir lernen in Frei-
burg gelingende Projekte und neue Wege zur Bewältigung
von gesellschaftspolitischen Herausforderungen kennen
und beschäftigen uns mit Handlungsoptionen zur Stär-
kung des demokratischen Miteinanders und unser Resi-
lienz.

2000 Jahre Geschichte:
Die Römerstadt Trier in 5 Tagen
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Trier
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 761 €; Übernachtung im Einzelzimmer (Premium oder

Standard Plus) inkl. Frühstück
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 051/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Als Augusta Treverorum wurde Trier vor mehr als 2000
Jahren von den Römern gegründet. Die antiken Bauten wie
z.B. die Kaiserthermen und die Porta Nigra sind heute
noch gut erhalten und seit 1986 auf der Liste des UNESCO-
Welterbes. Unternehmen Sie eine Zeitreise in die Antike
und lernen Sie neben den einzigartigen Römerbauten auch
die Grundidee des in Trier geborenen Karl Marx kennen.
Denn auch der wohl einflussreichste Gesellschaftstheore-
tiker gehört wie die Römer, Kaiser und Erzbischöfe zur
spannenden und faszinierenden Geschichte Triers.

Thüringen. Tradition und Moderne –
Strukturwandel in Thüringen.
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Ilmenau
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 549 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte; Fahrten

ÖPNV mit Exkursionen nach Erfurt und Rudolstadt, EZZ: 130,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26128
D Forum Unna

Thüringen – ein Land zwischen Tradition und Wandel. In
diesem Bildungsurlaub beleuchten wir den Strukturwan-
del, die Verbindung von Kultur und Innovation sowie die
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Herausforderun-
gen. Städte wie Erfurt und Rudolstadt stehen dabei exem-
plarisch im Fokus.

Gesellschaft & Politik bis … September 5



Kulturkampf: Meinung. Macht. Mehrheit
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ca, 500 €; 300,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 200,- € für Verpflegung (inkl. USt) Vorbehaltlich
möglicher Preisanpassung durch das Veranstaltungshaus/den
Cateringservice!

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260076-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Die Gesellschaft wandelt sich und die Debatte nimmt Fahrt
auf – laut und hitzig, oft gespalten, aktuell mehr Kampf
als Kommunikation. Viele fühlen sich orientierungslos,
andere sehnen sich nach einfachen Wahrheiten, manche
schreien nach härterer Führung. Doch inmitten dieser
Unübersichtlichkeit brauchst du eins: Klarheit.

Rassismus & Rechtsextremismus erkennen
und handeln
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 595 €; ohne Übernachtung, incl. Mittagessen
D Infos unter 0521 / 55 77 72 10 � Kursnr.: 26ABU-004
D Arbeit und Leben Bielefeld

Rassismus und Rechtsextremismus nehmen in Deutsch-
land wieder deutlich zu. Das Seminar vermittelt fundiertes
Wissen zu Rassismus, Rechtsextremismus und Diskrimi-
nierungsphänomenen. Neben Grundlagen geht es gezielt
um die Frage: Wie können wir im Berufsleben, in der
Bildungsarbeit oder im privaten Umfeld angemessen
reagieren?

Weimar als (Geburts-) Ort der deutschen Demokratie
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Weimar
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 849 €; EZ, HP, Eintritte und Führungen, eigene Anreise
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 076/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Stadt der ersten deutschen Demokratie dient als Bei-
spiel für den Aufbruch in die Weimarer Republik. Hier
tagte die Nationalversammlung 1919 und erarbeitete die
erste demokratische Verfassung Deutschlands nach dem
Ersten Weltkrieg. Gleichzeitig steht der Ort mit der
Gedenkstätte Buchenwald für die Erfahrungen von zwei
deutschen Diktaturen im 20. Jahrhundert. Weimar ver-
sinnlicht zudem die deutsche Kulturgeschichte, die mit
den Namen Goethe und Schiller eng verbunden ist. Heute
ist die thüringische Stadt das Herzstück der Weimarer
Klassik.

Bautzen.
Eine sorbische Stadt im Wandel der Systeme.
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bautzen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 649 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte, 1x

Abendessen; EZZ 110,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26111
D Forum Unna

Bautzen – eine Stadt mit über 1000 Jahren Geschichte. In
diesem Bildungsurlaub erkunden wir die sorbische Kultur,
die NS-Vergangenheit, die politische Strafjustiz der DDR
und die wirtschaftliche Entwicklung. Zeitzeugengespräche
und Diskussionen vertiefen die Auseinandersetzung.

Kolberg. Ein europäisches Heilbad
an der polnischen Ostsee im Zielkonflikt.
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Kolobrzeg , Polen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 669 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ; Eintritte, 2 Tage Leifahrrad; 1x

Abendessen; EZZ 120,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26318
D Forum Unna

Wir blicken in das europäische Ostseeheilbad Kolberg, um
den Strukturwandel aus wirtschaftlicher, ökologischer
und politischer Perspektive zu untersuchen. Wir lernen
dabei die Interessenskonflikte zwischen Wirtschaft, Tou-
rismus und Naturschutz kennen.

Kulturhauptstadt Chemnitz 2025 –
Chancen für Stadt und Region?
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Chemnitz
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 519 €; inkl. Ü/F im EZ
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264ST131
D Bildungswerk Stenden

Chemnitz ist 2025 Kulturhauptstadt Europas. Wie wirkt
sich dieser Titel auf Stadtentwicklung, Erinnerungskultur
und Selbstverständnis der Stadt aus? Was bleibt? Diesen
Fragen gehen wir gemeinsam bei Informationsbesuchen,
Stadterkundungen, Besichtigungen, sowie in Gesprächen
und Diskussionen nach.

Menschen sehen – Kulturen verstehen –
Religions- und kultursensible Pflege
in Praxis und im Team
D Mo. 21.9. bis Do. 24.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 475 €; inkl. Kursgebühr, 4x Imbiss, Getränke
D Infos unter 0231 / 54 09 15 � Kursnr.: E265-08
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Praxisnaher Bildungsurlaub zu religions- und kultursen-
sibler Pflege. Vermittelt transkulturelle Kompetenzen,
Kommunikationsstrategien und Konfliktmanagement für
den professionellen Umgang mit Vielfalt im Pflegealltag
und interdisziplinären Team.

Vier Länder West –
Europäische Perspektiven auf Geschichte und
Klimawandel in der Euregio Maas-Rhein
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Aachen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 832 €; im DZ: 832 €; im EZ: 992 €
D Infos unter 02473 / 55 20 50 � Kursnr.: 26-3901
D Heinrich Böll Stiftung NRW e.V.

Radelnd die europäische Grenzgeschichte erfahren. Ent-
lang der deutsch-, belgischen und niederländischen
Grenze werden hautnah Naturschutzprojekte, die euro-
päische Zusammenarbeit und der Weg zu diesen Freihei-
ten vorgestellt.

6 — Gesellschaft & Politik von September …



Rheinisches Braunkohlerevier
in Zeiten von Energiewende und Klimawandel.
Wo die Kohle ist – von Menschen, Wäldern und
verschwundenen Dörfern.
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Elsdorf
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 619 €; 5 Ü/F im DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen; EZZ: ab 110,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26324
D Forum Unna

Das Rheinische Braunkohlerevier zählt zu den bedeu-
tendsten Energieregionen Europas und steht im Zentrum
zahlreicher gesellschaftlicher, wirtschaftlicher und ökolo-
gischer Debatten. Doch welche Auswirkungen hat der
Braunkohleabbau auf Mensch und Umwelt? Welche Per-
spektiven gibt es für die Zeit nach der Kohle?

„Darüber zu schweigen ist verboten.“
Eine Gedenkstättenfahrt nach Majdanek und Sobibor
D So. 27.9. bis Sa. 3.10.2026 in Lublin, Polen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 600 €; inkl. 6 x Ü/FR im DZ und AE, EZ-Zuschlag 100 € pro

Person, Bahnfahrt ab/bis Berlin
D Infos unter 0228 / 8 10 71 72 � Kursnr.: 4-394-26
D GSI – Gustav-Stresemann-Institut e.V.

80 Jahre nach Ende des II. Weltkriegs beschäftigt sich der
Bildungsurlaub mit den Folgen des Nationalsozialismus
besonders in Osteuropa. Welche Relevanz haben die Ver-
brechen des NS-Regimes für die Gesellschaften in
Deutschland und Polen. Die Besuche an den Orten unfass-
barer Verbrechen dienen dem Gedenken und der Mah-
nung.

Stettin. Szczecin – Deutschland, Polen und Europa.
Das europäische Miteinander in einer Grenzregion
im Wandel.
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Szczecin, Polen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 629 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ; 1x Abendessen, Eintritte, EZ-

Zuschlag: 160 €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26406
D Forum Unna

Stettin/Szczecin – Hafenstadt, Grenzraum, europäischer
Erinnerungsort. Doch wie prägen Krieg, Wiederaufbau und
deutsch-polnische Geschichte die Stadt bis heute? Welche
Chancen entstehen durch Zusammenarbeit beiderseits der
Oder? Und wie wächst hier eine gemeinsame europäische
Identität? Entdecken Sie Stettin/Szczecin neu.

Europa erleben – Elsass Studienreise
Demokratie und europäischer Gedanke –
über Heidelberg ins Elsass und zum Europarat
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D Mit Übernachtung � max. 34 Teilnehmende
D Preis: Ca, 885 €; Zuschlag Einzelzimmer: 235 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 50 � Kursnr.: H 080 008
D VHS Düsseldorf

Die Studienfahrt führt über Stationen der Konfrontation
im Elsass zum heutigen Miteinander im Europarat in
Straßburg, der Institution, die 46 Staaten zu Fragen der
Menschenrechte miteinander vereint. Geplant ist auf der
Hinreise der Besuch der Friedrich-Ebert-Gedenkstätte in
Heidelberg und ein Besuch der Maison Robert Schuman.

Stätten des Naziterrors in Linz und Mauthausen
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Linz, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ca, 895 €; inkl. Ü/F im DZ, ca. 240 € EZZ, Transfers,

Eintritte, Führungen, An- und Abreise auf eigene Kosten
D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260054-045
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Linz zeigt auf eindrucksvolle Weise, wie der Nationalso-
zialismus Stadtentwicklung, Industrie und Gesellschaft
prägte. Im Seminar besuchen wir Gedenkorte wie Maut-
hausen und Schloss Hartheim und reflektieren NS-Ver-
brechen, Verantwortung und heutige Formen des Erin-
nerns.

Dein gutes Recht! – Arbeitsrecht verstehen –
Mitbestimmung stärken – Solidarität leben
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Haltern am See
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ca, 750 €; 550,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 200,- € für Unterkunft/Verpflegung (inkl. USt) –
Vorbehaltlich möglicher Preisanpassungen durch das
Veranstaltungshaus/den Cateringservice

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260070-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Ob Kündigung, Arbeitszeit oder Tarifvertrag – als Arbeit-
nehmer*in hast du Rechte! Doch im betrieblichen Alltag
erleben viele Kolleg*innen, dass diese nicht immer auto-
matisch gewahrt werden. Mit diesem Bildungsangebot
befähigen wir dich, selbstbewusst und kompetent für
deine Rechte einzutreten.
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Die KI, mein Partner in Crime!
KI verstehen und sinnvoll einsetzen
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 600 €
D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: 260094-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

In einer Mischung aus Input und praktischen Übungen
tauchst du tief in die Welt der künstlichen Intelligenz ein.
Du erfährst, wie KI funktioniert, wo sie Chancen eröffnet
und wo Risiken lauern. Wir nehmen kritisch unter die
Lupe, wie KI unsere Wahrnehmung prägt. Gleichzeitig
probierst du aus, wie KI kreativ genutzt werden kann.

Zwischen Dom und Medienstadt –
Kölns politische, wirtschaftliche und soziale Realität
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 260 €; zzgl. Übernachtung, Verpflegung, Fahrkosten
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 840726
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Köln steht für Vielfalt, Lebensfreude und Widersprüche.
Im Bildungsurlaub entdecken Sie die Stadt neu: lernen
Menschen aus Politik, Kultur und Wirtschaft kennen, bli-
cken hinter die Kulissen der Veedel und erfahren, was Köln
als Medien-, Kultur- und Industriestandort ausmacht.

Leipzig –
Stadt der friedlichen Revolution und der Freiheit
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Leipzig
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 849 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 078/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Stadt der friedlichen Revolution dient als Beispiel für
die Jahre 1989/90 in der damaligen DDR. In Leipzig war die
Revolution der Kerzen auf den Montagsdemonstrationen
und der Sieg der Demokratie. Am 9.10.1989 gingen 70.000
Menschen für Grundrechte wie Presse-, Meinungs- und
Reisefreiheit auf die Straße und stürzte die SED-Diktatur.
Gleichzeitig steht die sächsische Stadt für die Freiheit im
19. Jahrhundert. Die Völkerschlacht bei Leipzig vom 16. bis
19. Oktober 1813 war die Entscheidungsschlacht der
Befreiungskriege.

Rucksackwissen für den Ruhestand –
Fakten, Informationen und Erfahrungsaustausch
für die nachberufliche Lebensphase
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Ab 350 €
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 50291
D Haus Neuland

Unser Seminar bereitet Sie auf den Ruhestand vor und ver-
mittelt Ihnen das notwendige Rucksackwissen. Zudem
haben Sie die Gelegenheit, sich mit Menschen aus Ihrem
Berufsfeld und aus anderen Berufen auszutauschen, wie
der neue Lebensabschnitt gestaltet werden kann. Weitere
Ruhestand-Seminare auf der Webseite von Haus Neuland.

Gaming Propaganda –
Digitale Spiele zwischen Faszination, Gewalt
und rechter Propaganda
D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ca, 390 €; 225,- EUR Seminarkostenpauschale zzgl. ca.

165,- EUR* Verpflegung (inkl. USt.) – Vorbehaltlich möglicher
Preisanpassungen durch das Veranstaltungshaus/den
Cateringservice

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260065-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

In diesem Seminar setzen wir uns kritisch mit der Welt der
Computerspiele auseinander. Wir analysieren Stereotype,
Gewaltmuster, Rollenbilder und subtile politische Bot-
schaften in beliebten Games und diskutieren, wie rechts-
extreme Gruppen digitale Spiele gezielt nutzen, um die
Menschen emotional zu binden und ideologisch zu beein-
flussen

Kiel, Flensburg, Lübeck: Ein norddeutscher
Küstenraum mit europäischem Kompass.
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Kiel
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ; Eintritte und Begenungen; EZZ

165 €
D Infos unter 02303 / 22441 � Kursnr.: F26165
D Forum Unna

Die Region um Kiel, Flensburg und Lübeck steht für eine
besondere Verbindung von Geschichte, Wandel und euro-
päischer Vielfalt. Wir lernen den Küstenraum kennen, der
durch die Hansezeit, demokratische Bewegungen, Minder-
heitenkultur und aktuelle Herausforderungen geprägt ist.

Grundlagen des Arbeits- und Gesundheitsschutzes C
D So. 11.10. bis Fr. 23.10.2026 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02324 / 70 63 75 � Kursnr.: S00026422
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Die Teilnehmer/-innen sollen ihre Kenntnisse über den
betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutz erweitern,
grundsätzliche Ziele des Arbeits- und Gesundheitsschut-
zes erkennen sowie Handlungsmöglichkeiten der Interes-
senvertretung zum Arbeits- und Gesundheitsschutz
erweitern. Schwerpunkt des Seminars ist die Gefähr-
dungsbeurteilung als Instrument zur Durchsetzung von
Schutzmaßnahmen nach dem Arbeitsschutzgesetz sowie
die Strukturierung der betrieblichen Arbeitsschutzorgani-
sation.

Geist und Genialität –
Auf den Spuren der Klassiker in Weimar und Jena
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Weimar
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 700 €; Inkl. vier Übernachtungen, tägliches Frühstück und

Mittagessen und Getränke (Kaffee, Wasser, Softdrinks) und
Snacks während der Zeiten im Seminarraum (meist
Vormittags). Eintrittspreise für B

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260098-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

In Weimar und Jena gehen wir gemeinsam die Wege gro-
ßer Denker*innen, erkunden Originalschauplätze, ver-
knüpfen Geschichte mit aktuellen Fragen und erleben, wie
eng alles miteinander verwoben ist. Von Goethes Wohn-
haus bis hin zur Spurensuche der Jenaer Romantik.
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Politik, Wirtschaft und Kultur im Ruhrgebiet
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 250 €; zzgl. Übernachtung, Verpflegung, Fahrtkosten
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 841726
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Das Ruhrgebiet – größter Ballungsraum Deutschlands –
steht für Wandel, Vielfalt und neue Perspektiven. Das
Seminar bietet Einblicke in Industriekultur, Strukturwan-
del und Alltagsleben und führt in Exkursionen zu span-
nenden Orten aus Kultur, Wirtschaft und Gesellschaft jen-
seits klassischer Routen.

Berlin. Tourismus nicht um jeden Preis!
Die Auswirkungen von Overtourism auf die
Hauptstadt.
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 599 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Exkursionen und

Eintritte lt. Programm; ÖPNV-Ticket; EZZ: 150,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26177
D Forum Unna

Je mehr die Stadt Berlin von ihrer Anziehungskraft profi-
tiert, desto mehr krankt sie am Massentourismus. Die
„Touristifizierung“ beeinflusst Bewohner, Infrastruktur
und Stadtentwicklung. Wir machen uns ein eigenes Bild
von der Situation vor Ort.

Bildungsurlaub in London:
Die Nachwehen des Brexit: Großbritannien heute
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 605 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26210047B
D VHS Bergisch Land

Labour beendete nach 14 Jahren die Tory-Regierung mit
einem Erdrutschsieg. Doch auch sie steht unter Druck,
während Reform UK in Umfragen führt. Das Seminar
beleuchtet Brexit-Folgen, aktuelle Politik und Perspekti-
ven der Beziehungen zu Europa. Vorbereitung: 17.09.26,
18–19 Uhr (Zoom). Reisepass & ETA nötig.

Selbstorganisation mit System –
Soziokratie erleben und anwenden
D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 340 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1004
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Viele Gruppen und Initiativen wollen gemeinsam ent-
scheiden – und stoßen dabei immer wieder an dieselben
Grenzen: endlose Diskussionen und unzufriedenstellende
Entscheidung. Soziokratie eröffnet einen praktischen
Weg, wie Gruppen gemeinsam klarer und entspannter
entscheiden und Verantwortung fairer aufteilen können.

Fair Play oder Freier Markt?
Ethik in global vernetzten Märkten
D Fr. 16.10. bis So. 18.10.2026 in Königswinter
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 165 €; + ggf. Zuschläge für Unterbringung o. Verpflegung
D Infos unter 02223 / 731 28 � Kursnr.: 26.6.132.5
D Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH

Globale Lieferketten durchziehen unseren Alltag: Das
Smartphone aus China, die Avocado aus Chile, das T-Shirt
aus Bangladesch. Doch zu welchem Preis? Während
Unternehmen davon profitieren, stellen sich grundle-
gende Fragen nach Fairness, Nachhaltigkeit und men-
schenwürdigen Arbeitsbedingungen.

Bayerische Alpen.
Tradition trifft moderne Transformation,
Nachhaltigkeit und Gemeinschaft.
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Schlehdorf am Kochelsee
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 ÜN/Früh. im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen, Kurtaxe, EZZ: 175,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26350
D Forum Unna

Erleben Sie die Bayerischen Alpen als Ort kultureller
Transformation und nachhaltiger Innovation. Entdecken
Sie die Geschichte des Klosterlebens, das solidarische
KlosterGut-Projekt und ökologische Landwirtschaft am
Karpfsee. Lassen Sie sich inspirieren von gelebter Tradi-
tion und modernen Ansätzen für Nachhaltigkeit.

Friedrich Engels und Wuppertal –
erwandern und entdecken.
,,Eine Unze Praxis ist besser als eine Tonne Theorie“
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wuppertal
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0202 / 30 35 02 � Kursnr.: 26-504
D Arbeit und Leben DGB/VHS NRW e.V.

Engels‘ Lebenswerk bietet bis heute einen Schlüssel zum
Verständnis von Geschichte und Gegenwart. Ein anschau-
licher historisch-politischer Bildungsurlaub für alle, die
das geschichtsträchtige und gegenwärtige Wuppertal bes-
ser kennenlernen möchten, die sich für Friedrich Engels
und die Wurzeln der Arbeiterbewegung interessieren.

Tolerantes Köln – Stadt der Vielfalt
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 250 €; zzgl. Übernachtung, Verpflegung, Fahrtkosten
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 840026
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Köln ist ein internationaler Schmelztiegel, geprägt von
„Leben und leben lassen“. Bei Besuchen religiöser und
kultureller Einrichtungen sowie Gesprächen mit Vertre-
ter:innen verschiedener Communities lernen Sie das
internationale Köln kennen – in Begegnung und Dialog,
um sich ein eigenes Bild zu machen.

Demokratie-Trainingslager
D Di. 20.10. bis Do. 22.10.2026 in Düren
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 10 €
D Infos unter 02421 / 25 25 86 � Kursnr.: Y1115A
D VHS Rur-Eifel

Im Demokratie-Trainingslager wird gezeigt, wie Demo-
kratie trainiert werden kann: Meinungsvielfalt darstellen,
Konflikte aushandeln und demokratische Entscheidungen
gestalten. Empathie, Perspektivwechsel sowie Konzepte
wie Democracy Fitness und Betzavta werden vorgestellt.

Bildungsurlaub: Mein Platz in der Gesellschaft –
Wie demokratisch bin ich? A
D Mi. 21.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Infos unter 0231 / 50 2 24 38 � Kursnr.: 26-51420
D VHS Dortmund

In diesem Bildungsurlaub begeben Sie sich auf eine span-
nende Reise durch unsere Gesellschaft, unsere Demokratie
und Ihre eigene Persönlichkeit. Ziel ist es, auf Verände-
rungen in Ihrem Umfeld bewusster und konstruktiver zu
reagieren.
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Thorn. Vom Deutschen Orden zum Dritten Reich –
Geschichte der Heimatstadt des Nikolaus Kopernikus.
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Thorn, Polen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 599 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; 1 Abendessen,

Eintritte und Begegnungen; EZZ: 175,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26402
D Forum Unna

Wir setzen uns intensiv mit der Geschichte Thorns und
Polens auseinander. Wir beleuchten die multikulturelle
Vergangenheit der Stadt, analysieren die Folgen der deut-
schen Besatzung und diskutieren die Auswirkungen des
Nationalsozialismus auf die polnische Bevölkerung.

Ziviler Ungehorsam als demokratische Praxis.
Gewaltfreie Strategien zum Schutz und zur Stärkung
der Demokratie.
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Köln
D In Tagesform
D Preis: 330 €; 280 € ermäßigter Preis/ 400€ Firmenpreis
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-2-08
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Demokratie lebt vom Engagement informierter Bür-
ger*innen. Dieser Bildungsurlaub vermittelt zivilen Unge-
horsam und gewaltfreie Aktion als demokratische Praxis.
Theorie, Praxisbeispiele und erfahrungsbasierte Metho-
den stärken Haltung, Handlungskompetenz und Verant-
wortung für ein aktives demokratisches Engagement.

Ziviler Ungehorsam als demokratische Praxis
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Köln
D In Tagesform
D Preis: 330 €; (ermäßigt 280€), Firmenpreis 400€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-2-08
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Wie kann Demokratie gewaltfrei geschützt und aktiv
gestaltet werden? Im Mittelpunkt stehen ziviler Ungehor-
sam, kreative Protestformen und Möglichkeiten für
gesellschaftliches Engagement. Mit inspirierenden Ansät-
zen u.a. von Martin Luther King Jr., Joanna Macy und
Theodor Ebert – praxisnah, erfahrungsorientiert und
ermutigend.

Stark im Stress –
Resilienz und Entspannung für den Berufsalltag
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 525 €; EZZ: 10,–€ pro Nacht / zzgl. Beherbergungssteuer
D Infos unter 02821 / 7 32 10 � Kursnr.: 26-819
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Ein gesunder Umgang mit Stress ist zentral für hohe Lei-
stungsfähigkeit im Berufsalltag. Zeitdruck und ständige
Erreichbarkeit führen oft zu Überlastung. Resilienz und
Gelassenheit sind daher wichtige Kompetenzen, um lang-
fristig gesund zu bleiben. Dieser Bildungsurlaub bietet
Raum für Reflexion und persönliche Weiterentwicklung.

Berlin. Bauen mit Holz –
Ökologisches und nachhaltiges Bauen in Berlin.
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 599 €; 4 Ü/F im DZ mit DU/WC; Führungen, Eintritte lt.

Programm, 4 Tage Leihfahrrad; EZZ 150,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26166
D Forum Unna

Erleben Sie die andauernde Entwicklung Berlins aus einer
anderen Perspektive, erkunden Sie Bau- und Architektur-
projekte mit Holz, diskutieren Sie über die Zukunftsper-
spektiven von Holz als Rohstoff und entdecken Sie inno-
vative Ansätze für nachhaltiges Bauen und Leben in der
Stadt.

Öffentlichkeitsarbeit, Presse- und
Medienkompetenz für Vereine und
Kirchengemeinden: Seminar mit Workshop A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Königswinter
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 250 €; Inkl. Übernachtung DZ/VP wie im Programm,

EZ-Zuschlag 16 € pro Nacht; falls Exkursion vorgesehen Eintritt,
Ticket und ÖPNV

D Infos unter 02223 / 731 28 � Kursnr.: 26.6.212.5
D Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH

Dieses Werkstatt-Seminar bietet einen Überblick über die
medialen Möglichkeiten der Öffentlichkeitsarbeit. Dabei
wird das Verfassen von Pressemitteilungen und Beiträgen
für Vereinszeitungen geübt, genauso wie die Nutzung von
Sozialen Medien. Berücksichtigt wird auch der Umgang
mit den Medien bei kritischer Berichterstattung.

USA, Europa und globale Machtkämpfe –
Politik verstehen in einer Welt im Wandel
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 285 €
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 52405
D Haus Neuland

Wie verändert sich die Weltpolitik? In diesem Seminar
analysiersen wir die aktuelle US-Außenpolitik, geopoliti-
sche Konflikte und das Prinzip „Außenpolitik als Deal“.
Gemeinsam diskutieren wir die Rolle von China, Russland
und Europa sowie Wege zu mehr Frieden und Stabilität.

Die Welt im Umbruch –
Impulse für eine friedliche und nachhaltige
Weltpolitik
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 285 €; Übernachtung und Vollverpflegung im DZ:

461€, im EZ: 541€
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 51181
D Haus Neuland

Nach dem Ende des Ost-West-Konflikts schien die
Geschichte entschieden: westliche Demokratien domi-
nierten, die USA als Weltmacht prägten die internationale
Ordnung. Doch neue Machtblöcke wie die BRICS, wach-
sende Spannungen zwischen Russland und dem Westen
sowie innere Krisen im „Westen“ selbst zeigen: Die Welt
ist im Umbruch.

Was ist Fair?
Verteilungsgerechtigkeit, Teilhabe und Demokratie
mit Betzavta erleben
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Hattingen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 900 €; 600,– € (USt-frei), zzgl. Unterkunft/Verpflegung

ca. 300,– € (zzgl. USt)
D Für Arbeitnehmer*innen und alle am Thema Interessierten
D Infos unter 0211 17523-210 � Kursnr.: BU-260097-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Der Bildungsurlaub vermittelt die Betzavta-Methode
(“Miteinander“) zur Demokratiebildung. In interaktiven
Übungen erleben Teilnehmende Verteilungskonflikte um
Geld, Macht und Ressourcen hautnah. Ohne Vorkenntnisse
lernen Pädagog*innen, Ehrenamtliche und Interessierte,
faire Lösungen zu finden.
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Demokratie-Trainingslager – Bildungsurlaub
D Di. 27.10. bis Do. 29.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 0 €
D Infos unter 0203 / 283 98 45 80 � Kursnr.: WR1163
D VHS Duisburg

Sie lernen, wie Sie das friedliche Miteinander in Ihrer
Umgebung stärken können. Dabei erlernen und verwenden
wir die Methode Betzavta, die Demokratie als gelebten
Prozess versteht, in dem unterschiedliche Sichtweisen
respektiert werden und die Würde aller geachtet wird. In
Kooperation mit der Heinrich-Böll-Stiftung.

Brüssel. Europa, die Europäische Union
und die Macht der Politik.
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bruxelles, Belgien
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 999 €; 5 Ü./F. im 1/2 Doppelzimmer mit DU/WC; 1x

Abendessen, Begegnungen und Eintritte, Fahrkarte für ÖPNV,
EZZ 280,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26138
D Forum Unna

Wir geben Einblick in die Arbeit von EU-Institutionen, wie
Parlament, Kommission und anderen Einrichtungen in
Brüssel. Wie funktioniert EU-Politik nach dem Brexit?
Welche Macht hat die Politik überhaupt? Und erreicht die
EU ihre Bürger?

Berlin im Brennpunkt des Kalten Krieges 1945-1989
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Berlin, Mitte
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 949 €; EZ, Frühstück und Halbpension
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 086/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die politischen Ergebnisse des Zweiten Weltkrieges führ-
ten zur Teilung Deutschlands und der Hauptstadt Berlin,
das in vier Sektoren gesplittet war. Im Westteil Berlins
waren die Alliierten Frankreich, Großbritannien und USA
präsent, während in Ost-Berlin die Sowjets die Hauptstadt
der DDR gründeten. Mit dem Bau der Berliner Mauer
erfolgte eine Zementierung der Teilung Deutschlands, um
ein Ausbluten der DDR und eine Fluchtwelle in den Westen
zu unterbinden. Erst die friedliche Revolution in der DDR
1989 führte zum Ende der Teilung Deutschlands und Ber-
lins. Im Seminar werden Gedenkstätten der historisch-
politischen Bildung und Museen besucht.

Duisburger Filmwoche 2026 –
neue Doku-Filme der politischen Bildung
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 17 � Kursnr.: MZ1161
D VHS Duisburg

Das Programm präsentiert deutschsprachige Dokumen-
tarfilme neuester Produktion aus Deutschland, Österreich
und der Schweiz. Die Teilnehmenden treffen eine Auswahl
von Filmen, Diskussionen mit den Filmautoren schließen
sich an. Zeitrahmen: ab 10.00 bis (teils nach) 23.00 Uhr.

Macht durch Mandat –
Wie Parlamente unsere Zukunft gestalten A

D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Königswinter
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 165 €; Inkl. Übernachtung DZ/VP wie im Programm,

EZ-Zuschlag 16 € pro Nacht; falls Exkursion vorgesehen Eintritt,
Ticket und ÖPNV

D Infos unter 02223 / 731 28 � Kursnr.: 26.6.133.5
D Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH

Parlamente prägen unser Leben – von Gesetzen über Bud-
gets bis hin zu gesellschaftlichen Entscheidungen. In die-
sem Seminar erfahren Sie, wie politische Mandate wirken,
welche Verantwortung Volksvertreter tragen und wie par-
lamentarische Prozesse die Entwicklung unserer Gesell-
schaft beeinflussen.

Breslau. Die Bedeutung der Schlesischen Metropole
für die deutsch-polnische Identität.
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Breslau, Polen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 649 €; 5 ÜN/ Früh. im 1/2 DZ mit DU/WC; Studienleitung,

Fachführungen, Begegnungen und Eintritte; ÖPNV-Ticket; EZZ:
180,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26137
D Forum Unna

Breslau – eine Stadt voller kultureller Vielfalt und beweg-
ter Geschichte. In diesem Bildungsurlaub erkunden wir die
deutsch-polnische Identität, die Rolle bedeutender Per-
sönlichkeiten, die sprachliche Vielfalt sowie die Innovat-
ion und Herausforderungen der deutschen Minderheit in
Polen.

Lodz.
Zeitreise durch die deutsch-polnische Geschichte.
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Lodz, Polen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 579 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ; Eintritte; 1x gemeinsames

Abendessen, Ticket für ÖPNV; EZZ: 175,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26183
D Forum Unna

Wir fahren nach Lodz – Eine Stadt zwischen Industriali-
sierung, Holocaust und Avantgarde. Aus einer unbedeu-
tenden Provinzkleinstadt ist innerhalb weniger Jahrzehnte
eine Metropole erwachsen. Wir gehen der geschichtlichen
Entwicklung nach und entdecken das moderne Lodz.

Das jüdische Berlin
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 630 €; EZ-Zuschlag = 144,– EUR
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B120400B
D VHS Schaumburg

Wir begeben uns auf Spurensuche und Gespräche und
Begegnungen sollen uns die Gegenwart näher bringen. Die
Shoa, der Holocaust, das unvergleichliche Verbrechen und
seine Folgen sind das eine Thema des Seminars, das uns
immer begleitet.
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Abkürzungen und Symbole:
C Zusammenfassung von 2 Jahren möglich
B Bildungsangebote für Frauen
A barrierefrei, behindertengerechtes WC vorhanden

AN Arbeitnehmer/-innen
TN Teilnehmer/-innen

HP Halbpension
VP Vollpension
Ü Übernachtung
Fr Frühstück



Berlin. Die Medienstadt Berlin –
Meinung, Macht und Medien.
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 599 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Exkursionen und

Eintritte lt. Programm; 4 Tage Leihrad; EZZ: 150,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26136
D Forum Unna

Es wird besprochen, welche Rolle die verschiedenen
Medien bezüglich Öffentlichkeit, Information und Mei-
nungsbildung in der heutigen Gesellschaft spielen. Die
Frage nach dem Zusammenhang von Meinung, Macht und
Medien wird an konkreten Beispielen veranschaulicht und
diskutiert.

Zwangsarbeit –
Aufklärung, Erinnerung, Verantwortung
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Weimar und Erfurt
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 350 €; inkl. 5 x Ü/HP, Programmkosten, ÖPNV vor Ort.
D Vorkenntnisse: Thematische Vorkenntnisse werden nicht

erwartet.
D Infos unter 0228 / 8 10 71 72 � Kursnr.: 4-395-25
D GSI – Gustav-Stresemann-Institut e.V.

Auseinandersetzung mit Zwangsarbeit im Nationalsozia-
lismus. Die Veranstaltung vermittelt historisches Wissen
zum Thema Zwangsarbeit und gibt einen spezifischen
Einblick in die Rolle der Unternehmen I.G. Farben und
Bayer im NS. Er regt zur Auseinandersetzung mit der
Geschichte an und vermittelt Handlungsoptionen im
Berufsalltag.

Bildungsurlaub in Berlin: 20. Juli 1944:
Der Aufstand des Gewissens gegen die Nazi Diktatur
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wermelskirchen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 631,70 €
D Infos unter 021096 / 94 70 40 � Kursnr.: 26210099B
D VHS Bergisch Land

Das Seminar beleuchtet Hintergründe, Pla-
nung und Ablauf des Anschlags auf Hitler. An historischen
Orten werden die beteiligten Gruppen, die Reaktionen des
NS-Regimes sowie die kritische Würdi-
gung der Akteure behandelt. Ziel ist es, die histori-
sche Bedeutung des Attentats einzuordnen und Bezüge zur
Gegenwart herzustellen.

Bildungsurlaub in Berlin: 20. Juli 1944:
Der Aufstand des Gewissens
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wermelskirchen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 631 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26210099B
D VHS Bergisch Land

Der 20. Juli 1944 steht für den deutschen Widerstand
gegen das NS-Regime. Das Seminar behandelt Hinter-
gründe, Ablauf und Folgen des Attentats sowie seine heu-
tige Bedeutung. Exkursionen mit Fußwegen möglich.
Zusatzkosten möglich. Als Bildungsurlaub oder privat
buchbar; Unterkunft/Anreise selbst zu organisieren.

Jugend II – Zwischen Solidarität und Konkurrenz C
D So. 15.11. bis Fr. 27.11.2026 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Auf Anfrage
D Für junge Arbeitnehmer*innen, JAV, Studierende
D Infos unter 02324 / 70 60 � Kursnr.: S00026478
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Vermittlung von aufbauenden Kenntnissen der sozialen
und ökonomischen Zusammenhänge in Betrieb, Wirt-
schaft, Gesellschaft und Politik. Theorie und Praxis der
Interessenvertretung der Arbeitnehmer/-innen in Betrieb,
Gewerkschaft und Gesellschaft.

Chorgesang zwischen „Wurzeln und Flügeln“
– Heimat im Wandel
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung
D Preis: 450 €; inkl. Übernachtung im DZ u. Verpflegung – zuzügl.

MwSt. für Übernachtung und Verpflegung
D Infos unter 0521 / 45 18 11 � Kursnr.: TM 1006 BU
D Bildungsstätte Einschlingen

Anhand von geeigneten Chorstücken und Liedern, die
Gemeinschaft und Verbundenheit fördern und kulturelle
Unterschiede zur Sprache bringen, nähern wir uns unserer
musikalischen Heimat und erleben gleichzeitig Lust auf
Fremdes.

Berlin. Frauenpower! Das Frauenbild im Wandel!
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen, Transfer mit ÖPNV vor Ort; EZZ: 185,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26135
D Forum Unna

Wir werfen einen vergleichenden Blick auf die Entwick-
lung der Frauenbilder in Deutschland und setzen uns kri-
tisch mit den Rollen von Frauen zwischen Konformismus
und Systemkritik auseinander. Unser Programm beleuch-
tet nicht nur die Vergangenheit, sondern richtet auch den
Blick auf die Zukunft.

Fit für die Rente: Erfolgreich den Übergang gestalten
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 420 €; ohne Übernachtung /ohne Verpflegung, incl.

Tagungsgetränke
D Infos unter 0521 / 55 77 72 20 � Kursnr.: 26ABU-010
D Arbeit und Leben Bielefeld

Im Seminar erhalten Sie, ausgehend von Ihrem persönli-
chen Rückblick auf Ihr bisheriges Berufs- und Privatleben,
im Austausch mit anderen Gelegenheit, Ihre individuellen
Vorhaben, Wünsche und Ideen für Ihren Ruhestand zu
entwickeln, zu sortieren und bei Bedarf zu erweitern. Wei-
tere Themen sind: Patientenverfügung, Vorsorgevoll-
macht, Betreuungsverfügung, sowie allgemeine Informa-
tionen zu Rentenansprüchen, Beantragung und Fristen.
Darüber hinaus erhalten Sie Informationen zu regionalen
Nachbarschafts- und Wohnprojekten, sowie Möglichkei-
ten ehrenamtlichen Engagements. Abgerundet wird das
Seminar mit Informationen und leichten Übungseinheiten
im Bereich Körper und Gesundheit. Durchführung des
Seminars in Kooperation mit der VHS Bielefeld.
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„Ich bin dann mal weg“ –
Einstimmung auf den Ruhestand A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bad Oeynhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 230 €; inklusive Getränken (Kaffee, Tee, Mineralwasser);

ohne Übernachtung
D Infos unter 05731 / 8 69 55 14 � Kursnr.: 262B15205
D VHS Bad Oeynhausen

Der Bildungsurlaub spricht all diejenigen an, die sich
rechtzeitig auf das Thema Ruhestand vorbereiten möch-
ten. In verschiedenen Schulungsformaten werden Hand-
lungskompetenzen vermittelt, um die anstehenden Ver-
änderungen konkret zu planen und die neue Lebensphase
zu einer Bereicherung mit hoher Lebensqualität zu
machen.

Empowerment-Workshop:
Gemeinsam gegen Rassismus Selbstbestimmung
und Widerstand im Alltag für People of Color
D Mi. 18.11. bis Fr. 20.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 225 €; inkl. Kursgebühr, Imbiss und Getränke
D Infos unter 0231 / 54 09 15 � Kursnr.: E262-08
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Empowerment-Workshop für Menschen, die von Rassis-
mus betroffen sind: Stärkung von Selbstbestimmung,
Widerstandskraft und Handlungsmöglichkeiten im Alltag.
In einem geschützten Raum werden Erfahrungen reflek-
tiert und Strategien für mehr Sicherheit, Klarheit und
Empowerment entwickelt.

Widerstand in Diktaturen
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bologna, Italien
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 495 €; zzgl. Übernachtung, Verpflegung, Fahrtkosten
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 845326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Demokratische Ordnungen werden zunehmend in Frage
gestellt – ein Phänomen, das bereits die Diktaturen des
20. Jahrhunderts prägte. Das Seminar beleuchtet Entste-
hung faschistischer Regimes, Formen des Widerstands
sowie deren Erinnerung – mit Fokus auf Italien, die
„Resistenza“ und den Vergleich mit Deutschland.

Ruhrgebiet im Wandel (mit Busexkursion)
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 169 €
D Infos unter 0201 / 8 84 31 02 � Kursnr.: 262.2A120N
D VHS Essen

Seit Jahren zieht sich die Großindustrie aus dem Ruhrge-
biet zurück. Welche Strukturen müssen verändert werden,
um der Region eine tragfähige Zukunft zu sichern? Der
Kurs untersucht den Wandel im Ruhrgebiet.

Rechtsprechung im Ehrenamt:
Fortbildung für Schöffinnen und Schöffen A

D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 151 €
D Infos unter 0201 / 88 4 32 02 � Kursnr.: 262.1D230K
D VHS Essen

Schöff*innen tragen als juristische Laien Verantwortung
bei der Rechtsprechung. Der Kurs wendet sich exklusiv an
gewählte Schöff*innen. Er erörtert das komplette Verfah-
ren von Ermittlungen durch Polizei und Staatsanwalt-
schaft, den Gerichtsprozess bis zum Strafvollzug.

Der längste Streik –
114 Tage Kampf für die Lohnfortzahlung 1956
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Oer-Erkenschwick
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: Ca, 649 €; 171,- EUR Seminarkostenpauschale (USt.-frei)

zzgl. 478,- EUR für Unterkunft und Verpflegung (inkl. USt.) –
Vorbehaltlich möglicher Preisanpassung durch das
Veranstaltungshaus/den Cateringservice!

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260090-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Vor 70 Jahren legten 34.000 Metallarbeiter in Schleswig-
Holstein die Arbeit nieder und kämpften für ein heute
selbstverständliches Recht: Lohnfortzahlung im Krank-
heitsfall. In unserem fünftägigen Bildungsurlaub beleuch-
ten wir diesen Streik, seine Hintergründe und seine
Bedeutung für die heutige Arbeitswelt.

München im Umbruch
zwischen Laptop und Lederhose
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in München
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 410 €; zzgl. Anreise, Unterkunft und Verpflegung
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 840526
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Auf der Suche nach dem ursprünglichen München: Das
Seminar gibt Einblicke in die gesellschaftlichen Verände-
rungen in Politik, Wirtschaft, Kunst und Kultur der Stadt
und zieht einen Bogen zu aktuellen politischen Gescheh-
nissen und Herausforderungen wie Klima- uind Umwelt-
politik.

Energetische Psychotherapie (Teil 1+2)
D Mo. 23.11. bis Sa. 28.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 786 €
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B223315B
D VHS Schaumburg

In der Energetischen Psychotherapie (EP) wird davon aus-
gegangen, dass nicht nur jede körperliche, sondern auch
jede psychische Belastung zu einer energetischen Störung
und somit zu unerwünschtem Verhalten führen kann –
das heißt, psychische Probleme werden hier im Sinne
einer Energieblockade verstanden und behandelt.

Rheinisches Braunkohlerevier
in Zeiten von Energiewende und Klimawandel.
Wo die Kohle ist – von Menschen, Wäldern und
verschwundenen Dörfern.
D Sa. 28.11. bis Fr. 4.12.2026 in Elsdorf
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 619 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte; EZZ: ab

110,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26355
D Forum Unna

Wer lebt wovon und wofür? Wo ist das Problem, das alle
betrifft? Was muss sich ändern und wie? Gibt es denn
Alternativen? Was bringt die Zukunft? ... und einige Frage-
stellungen mehr liegen auf unseren Radstrecken zwischen
und entlang von Erft & Rur.
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Neue Heimat auf Borkum:
Best-Practice-Integration rumänischer Migration
im Inselalltag.
D So. 29.11. bis Do. 3.12.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 599 €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26850
D Forum Unna

Borkum – Nordseeidylle, Urlaubsort, Inselalltag. Doch
wer lebt und arbeitet hier jenseits der Saison? Wie prägt
die rumänische Community das soziale und wirtschaftli-
che Leben der Insel? Und welche Chancen und Herausfor-
derungen bringt Integration auf Borkum mit sich? Erleben
Sie Borkum einmal anders.

Berlin als Ort des Nationalsozialismus
und der SED-Diktatur
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 949 €; EZ, Frühstück, Halbpension
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 087/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Zwei deutsche Diktaturen prägten Berlin, deren politische
Auswirkungen bis heute spürbar sind. Durch die soge-
nannte Machtergreifung im Jahr 1933 erfolgte der Aufbau
einer nationalsozialistischen Diktatur, das durch seine
totalitäre Herrschaft ein menschenverachtendes System
erschuf. Die Ergebnisse des Zweiten Weltkrieges führten
zur Teilung Europas und Deutschlands. Die DDR war eine
kommunistische Diktatur, die mit Hilfe der Staatssicher-
heit (Stasi) ein weiteres Unrechtsregime bildete. Die fried-
liche Revolution 1989 brachte die zweite deutsche Diktatur
zu Fall. Im Seminar werden authentische Orte der Diktatu-
ren besucht, dazu zählen Gedenkstätten und historische
Museen.

Ruhrgebiet im Wandel
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 119 €
D Infos unter 0201 / 8 84 31 02 � Kursnr.: 262.2A122N
D VHS Essen

Seit Jahren zieht sich die Großindustrie aus dem Ruhrge-
biet zurück. Welche Strukturen müssen verändert werden,
um der Region eine tragfähige Zukunft zu sichern? Der
Kurs untersucht den Wandel im Ruhrgebiet.

Berlin. Machtzentrum im Dritten Reich.
Reichshauptstadt und Widerstand
gegen das NS-Regime.
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 629 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Führungen, ÖPNV; EZZ 150,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26164
D Forum Unna

Keine deutsche Stadt ist so eng mit dem Nationalsozialis-
mus verbunden, wie die damalige Reichshauptstadt Berlin.
Zahlreiche Institutionen des Machtapparates der NS-Füh-
rung waren im Zentrum Berlins konzentriert. Durch Fach-
vorträge und Debatten erarbeiten wir uns die Ursachen für
die Entstehung dieses menschenverachtenden Systems.

Politischer Jahresrückblick 2026 A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Königswinter
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 190 €; Inkl. Übernachtung DZ/VP wie im Programm,

EZ-Zuschlag 16 € pro Nacht; falls Exkursion vorgesehen Eintritt,
Ticket und ÖPNV

D Infos unter 02223 / 731 28 � Kursnr.: 26.6.137.0
D Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH

Erhalten Sie fundierte Einblicke in die wichtigsten Ereig-
nisse auf nationaler, europäischer und internationaler
Ebene. Durch Vorträge, interaktive Methoden und Diskus-
sionen mit renommierten Experten gewinnen Sie ein tie-
fes Verständnis für Wahlen, Koalitionen, Außenpolitik,
Digitalisierung, Klima und gesellschaftliche Transforma-
tion.

Psychologie der Nachhaltigkeit:
Wie gelingt uns der Wandel?
D Do. 17.12. bis Sa. 19.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 79 €
D Infos unter 0201 / 88 4 32 02 � Kursnr.: 262.1D064K
D VHS Essen

Einführung in die Psychologie der Nachhaltigkeit: Ver-
ständnis von Widerständen, Motivation und Verhaltens-
änderung im Kontext gesellschaftlichen Wandels. Für Ein-
steiger und zur Reflexion eigener Handlungsspielräume.
Mit hohem Praxis- und Diskussionsanteil.

Winterjazz
D Mo. 11.1. bis Sa. 16.1.2027 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 44 Teilnehmende
D Preis: 672,05 €; brutto inklusive Übernachtung im DZ und

Verpflegung
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse an einem Instrument oder

Gesang
D Infos unter 0521 / 417 69 40 42 � Kursnr.: TM 1001
D Bildungsstätte Einschlingen

Bist Du ein:e interessierte:r Amateur:in oder junge:r
Musiker:in, und hast Interesse an improvisierter Musik?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige!

Bildungsurlaub: Demokratie unter Druck –
Die USA nach den Zwischenwahlen
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02196 / 947 04 15 � Kursnr.: 27111050B
D VHS Bergisch Land

Die zweite Trump-Administration stellt die US-amerika-
nische Demokratie auf eine harte Probe: Institutionen
werden personell entkernt oder ganz aufgelöst, Universi-
täten angegriffen,

Wien. Eine europäische Weltstadt
zwischen dunklen Kapiteln ihrer Geschichte
und ihrer Stärke in der Europäischen Union.
D So. 24.1. bis Fr. 29.1.2027 in Wien, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 849 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; Begegnungen und

Eintritte laut Programm, ÖPNV-Ticket; EZZ: 240,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27019
D Forum Unna

Die Entwicklung Wiens im 20. Jahrhundert als kulturelles
und politisches Zentrum Europas wird beleuchtet. Ein
Schwerpunkt liegt auf der Darstellung der NS-Ära in Wien,
der Repressionen, Verfolgungen und dem Holocaust.
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Gut vorbereitet in den Ruhestand
D Di. 26.1. bis Do. 28.1.2027 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP111007
D VHS Bergisch Gladbach

Jugend II –
Zwischen Solidarität und Konkurrenz Teil 1
D So. 31.1. bis Fr. 5.2.2027 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Für VL, interessierte Beschäftigte
D Infos unter 02324 / 70 60 � Kursnr.: S00027053
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Das Seminar vermittelt ökonomische Grundkenntnisse
wie z.B. die Funktionsweise der Marktwirtschaft und
alternative gewerkschaftliche Wirtschaftskonzepte, und
hilft, die Komplexität wirtschaftlicher Prozesse besser
deuten zu können.

Pilates und Flamencotanz im Revier –
ein umfassendes, gesundheitsförderndes Training
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Bochum
D In Tagesform
D Preis: 570 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU08
D Freies Bildungswerk Bochum

Tanzen verbessert die Balance, kräftigt die Rumpfmusku-
latur, fördert die Beweglichkeit der Gelenke und – macht
Spaß! Die schlangengleichen Armführungen, die „stolze“
Körperhaltung und die faszinierende Fußperkussion
kannst Du für Dich als gesundheitsförderndes Training
nutzen! Wie, das zeige ich Dir in diesem Kurs!

Jugend II – Zwischen Solidarität und Konkurrenz C
D So. 14.2. bis Fr. 26.2.2027 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Auf Anfrage
D Für junge Arbeitnehmer*innen, JAV, Studierende
D Infos unter 02324 / 70 60 � Kursnr.: S00027074
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Vermittlung von aufbauenden Kenntnissen der sozialen
und ökonomischen Zusammenhänge in Betrieb, Wirt-
schaft, Gesellschaft und Politik. Theorie und Praxis der
Interessenvertretung der Arbeitnehmer/-innen in Betrieb,
Gewerkschaft und Gesellschaft.

Absicherungen und Finanzen verstehen –
selbstbewusst die eigene Zukunft gestalten
für Frauen B

D Mo. 22.2. bis Do. 25.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 425 €
D Für Frauen
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2410271
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub lädt dazu ein, in einer wertschät-
zenden und verständlichen Atmosphäre Schritt für Schritt
Klarheit zu gewinnen – über die eigene Situation, mögli-
che Lücken und konkrete nächste Schritte.

Berlin im 20. Jahrhundert –
Diktatur, Teilung, Wiedervereinigung
und Erinnerung
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 620 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 840327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

In Berlin verdichten sich die großen politischen und
gesellschaftlichen Umbrüche des 20. Jahrhunderts wie in
kaum einer andere Stadt. Das Seminar verbindet themati-
sche Einheiten mit täglichen Exkursionen zu historischen
Orten, Museen und Gedenkstätten, an denen Geschichte
erlebbar wird.

2027 im Fokus
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 220 €
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 52968
D Haus Neuland

In diesem Seminar blicken wir auf die politischen Entwick-
lungen 2026 zurück und nach vorn auf das Schlüsseljahr
2027. Im Fokus stehen internationale Konflikte, Wahlen in
Europa, gesellschaftliche Debatten, globale Lieferketten
und Energieabhängigkeiten – verständlich eingeordnet
und gemeinsam diskutiert.

Potsdam. Geschichte, Wissenschaft und Kultur
im Schatten Berlins.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Potsdam
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 719 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; Begegnungen und

Eintritte laut Programm; 1 Tag Leihfahrrad; EZZ: 165,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27030
D Forum Unna

Potsdam gilt mit seinen Schlössern und historischen
Parkanlagen, die zum UNESCO-Welterbe gehören, als eine
der schönsten Städte Deutschlands. Entdecken Sie die Ein-
flüsse der verschiedenen Zuwanderungsgruppen der
Stadt, die Geschichte und die Kulturpolitik von Potsdam.

Rumänien. Langer Schatten der Vergangenheit.
Ein Land mit seinem historischen Völkermix
auf der Suche nach einer rumänischen Identität.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Sibiu, Rumänien
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 959 €; 6 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; 1x Abendessen,

Begegnungen und Eintritte lt. Programm; Bus-Transfer; EZZ:
185,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27067
D Forum Unna

Wir untersuchen die Geschichte, die aktuellen Probleme
und die kulturelle Identität Rumäniens. Durch die
Betrachtung der Vergangenheit und der Gegenwart des
Landes werden die Herausforderungen und Potenziale
Rumäniens und mögliche Perspektiven für die Zukunft
betrachtet.
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Danzig. Gdansk –
Europa zwischen gestern und heute.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Danzig, Polen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 649 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; 1x gemeinsames

Abendessen, Begegnungen und Eintritte laut Programm; EZZ:
120,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27017
D Forum Unna

Danzig ist mit seiner großartig restaurierten Altstadt ein
bedeutender Ort der Begegnung zwischen Deutschen und
Polen und Heimat des Europäischen Zentrums der Solida-
rität. Themen: Nationalsozialismus, Danzig als Zankapfel
zwischen Deutschen und Polen, Polen heute u. a.

Dresden. Eine Stadt zwischen Innovation
und Erinnerungskultur.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Dresden
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 689 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit Du/WC, Begegnungen und

Eintritte laut Programm, Ticket-ÖPNV; EZZ: 165,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27094
D Forum Unna

Trotz der reichen Geschichte hat Dresden aus den Boom-
zeiten der vergangenen Jahrhunderte auch aktuelle Inno-
vation zu bieten: als Universitäts-, Forschungs-, Indu-
strie- und Tourismusstandort. Ebenso gab es auch die
Zeiten der Stagnation, des Niedergangs und der Zerstö-
rung.

Rügen. Mythos Rügen –
Mehr als Meer und Kreide.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Sassnitz
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte lt.

Programm, Fachvorträge, Seminarleitung; EZZ: 190,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27106
D Forum Unna

Deutschlands größte Insel strotzt vor Widersprüchen.
Kreideküste, Alleen, mondäne Seebäder – das ist das Wer-
begesicht der Insel. Doch wovon leben die Rüganer? Wel-
che Zwänge bestimmen heute die Entwicklung Rügens?
Erleben Sie Rügen einmal anders.

Amsterdam.Die Stadt der Brücken
zwischen Vergangenheit und Zukunft.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Amsterdam, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 999 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; Studienleitung,

Fachführungen, Begegnungen und Eintritte laut Programm; EZZ:
290,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27004
D Forum Unna

Amsterdam – wir bewegen uns in einer Stadt, die Brücken
zwischen Vergangenheit und Zukunft schlägt. Hier erleben
wir, wie Geschichte und Gegenwart ineinandergreifen: von
den Grachten der Goldenen Zeit über die Spuren jüdischen
Lebens bis hin zu innovativen Formen moderner Stadt-
entwicklung.

Brüssel:
Aktuelle Herausforderungen der Europäischen Union
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Brüssel, Saint-Josse-ten-Noorde,

Belgien
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 799 €; EZ, Frühstück, ein Abendessen, eigene Anreise,

Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 063/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Europäische Union (EU) ist eine „erfolgreiche Krisen-
gemeinschaft“ seit 70 Jahren. Durch die Verkündung des
Schuman-Plans am 9. Mai 1950 wurde der Grundstein zur
heutigen EU gelegt. Die Geschichte der Europäischen Inte-
gration ist ein Zusammenspiel von Erfolgen und Heraus-
forderungen, verbunden mit Krisen und Hoffnungen. Das
Seminar vermittelt Kenntnisse zur Geschichte der EU, den
Politikbereichen der EU sowie zu den Befugnissen der
Europäischen Institutionen. Es erfolgen Besuche in ver-
schiedenen Organen der EU sowie im Europäischen Parla-
ment, der Europäischen Kommission und beim Auswärti-
gen Dienst der EU.

Learning to be White –
Dreitägiges Anti-Rassismus-Training
D Mi. 17.3. bis Fr. 19.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 450 €; inkl. Kursgebühr, Imbiss und Getränke
D Für Alle Interessierte weiß gelesene Personen
D Infos unter 0231/5409-43
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

3-tägiges Anti-Rassismus-Training zur Reflexion von
Privilegien, Sozialisation und rassistischen Strukturen.
Vermittelt Wissen über Ursachen und Wirkungsweisen von
Rassismus und stärkt Handlungsmöglichkeiten für mehr
Gerechtigkeit und diskriminierungssensibles Handeln.

Selbstorganisation mit System –
Soziokratie erleben und anwenden
D Mo. 22.3. bis Mi. 24.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 340 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0302
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Viele Gruppen und Initiativen wollen gemeinsam ent-
scheiden – und stoßen dabei immer wieder an dieselben
Grenzen: endlose Diskussionen und und unzufriedenstel-
lende Entscheidung. Soziokratie eröffnet einen prakti-
schen Weg, wie Gruppen gemeinsam klarer und entspann-
ter entscheiden und Verantwortung fairer aufteilen
können.

Kriegsenkel – Kiegserlebnisse und ihre Wirkungen
Eine Spurensuche
D Di. 23.3. bis Sa. 27.3.2027 in Schwerte
D In Tagesform
D Preis: 476 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1801271
D KOBIseminare

Dieses Seminar informiert über geschichtliche und gesell-
schaftliche Hintergründe, beleuchtet mögliche Folgen von
Kriegserfahrungen für nachfolgende Generationen (u.a.
Traumatisierungen) sowie die Epigenetik als mögliche
Form der Weitergabe.
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Paris. Eine Metropole des Wandels und der Vielfalt
als Kulturstadt, Hauptstadt und Ökostadt.
D Sa. 3.4. bis Sa. 10.4.2027 in Paris Saint-Maurice, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 949 €; 7 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC; Begegnungen und

Eintritte laut Programm, Metrokarten, 1 Tag Leihfahrrad; EZZ:
245,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27059
D Forum Unna

Paris zieht Besucher an, dank seiner Geschichte, Kultur
und Lage an der Seine. Doch der zunehmende Tourismus
bringt auch Herausforderungen mit sich. Die Stadt rea-
giert mit umweltorientierten Maßnahmen. Die Reise bietet
Einblicke in diese Entwicklungen sowie politische Pro-
bleme und Lösungsansätze in Frankreich.

Politik, Wirtschaft und Kultur im Ruhrgebiet
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 841727
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Das Ruhrgebiet – größter Ballungsraum Deutschlands –
steht für Wandel, Vielfalt und neue Perspektiven. Das
Seminar bietet Einblicke in Industriekultur, Strukturwan-
del und Alltagsleben und führt in Exkursionen zu span-
nenden Orten aus Kultur, Wirtschaft und Gesellschaft jen-
seits klassischer Routen.

Europa vor Ort erfahren:
Europastadt Straßburg
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Strasbourg, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 699 €; EZ/DZ, VP, eigene Anreise, Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 064/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Europäische Union (EU) ist eine „erfolgreiche Krisen-
gemeinschaft“. Durch die Verkündung des Schuman-
Plans am 9. Mai 1950 wurde der Grundstein zur heutigen
EU gelegt. Die Geschichte der Europäischen Integration ist
ein Zusammenspiel von Erfolgen und Herausforderungen,
verbunden mit Krisen und Hoffnungen. Das Seminar ver-
mittelt Kenntnisse zur Geschichte der EU, den Politikbe-
reichen sowie die Befugnisse der Europäischen Institutio-
nen (Europäisches Parlament, Kommission und Rat).
Führungen im Europäischen Parlament, im Europarat und
beim Bürgerbeauftragten ergänzen das Programm.
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Wittenberg –
Eine Zeitreise durch die europäische Geschichte
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Lutherstadt Wittenberg
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-028-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Die Lutherstadt Wittenberg zählt zu den bedeutendsten
Orten der Reformation. Im Fokus dieser Reise stehen
Luther und seine Weggefährten sowie die Entwicklung der
Stadt vom Mittelalter bis heute. Führungen, Museumsbe-
suche, Vorträge und Gespräche mit lokalen Akteuren ver-
mitteln Geschichte, Kultur und gesellschaftliche Perspek-
tiven

Brüssel: Außen- und Sicherheitspolitik
der Europäischen Union
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Brüssel, Saint-Josse-ten-Noorde,

Belgien
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 849 €; EZ, Frühstück, ein Abendessen, eigene Anreise,

Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 065/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Europäische Union (EU) ist eine „erfolgreiche Krisen-
gemeinschaft“ seit 70 Jahren. Durch die Verkündung des
Schuman-Plans am 9. Mai 1950 wurde der Grundstein zur
heutigen EU gelegt. Europa steht heute in der Flüchtlings-
und Migrationspolitik, in der Verteidigungspolitik sowie
beim Klimawandel vor enormen Herausforderungen. Das
Seminar vermittelt Kenntnisse zur Geschichte der EU, zu
den Möglichkeiten der Außen- und Sicherheitspolitik der
EU sowie die Befugnisse der Europäischen Institutionen.
Es erfolgen Besuche und Diskussionen in der Ständigen
Vertretung Deutschlands bei der EU, im Europäischen
Parlament, bei der Europäischen Kommission und dem
Auswärtigen Dienst der EU.

Potsdam – Eine Stadt im Spannungsfeld
D So. 25.4. bis Fr. 30.4.2027 in Potsdam
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 750 €; inkl. Ü/F | EZ-Zuschlag: 200 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 840427
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Potsdam im Spannungsfeld von preußischer Tradition,
Migration, Wissenschaft und Medien: Das Seminar
erschließt zentrale Orte und Entwicklungen der Stadtge-
schichte – von Residenz und UNESCO-Welterbe bis zu
politischen Umbrüchen und aktuellen Herausforderungen
einer wachsenden Metropole im Schatten Berlins.

„Ich bin dann mal weg“ –
Einstimmung auf den Ruhestand A

D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Bad Oeynhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 234 €
D Infos unter 05731 / 8 69 55 14 � Kursnr.: 271B15205
D VHS Bad Oeynhausen

Der Bildungsurlaub spricht all diejenigen an, die sich
rechtzeitig auf das Thema Ruhestand vorbereiten möch-
ten. In verschiedenen Schulungsformaten werden Hand-
lungskompetenzen vermittelt, um die anstehenden Ver-
änderungen konkret zu planen und die neue Lebensphase
zu einer Bereicherung mit hoher Lebensqualität zu
machen.

Potsdam: Von Preußens Gloria,
Fontanes Wanderungen und Brandenburgs Neubeginn
D Mo. 24.5. bis Fr. 28.5.2027 in Potsdam
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 799 €; HP, EZ, eigene Anreise, Eintritte und Referenten
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 077/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wer kennt noch Friedrich den Großen, Otto von Bismarck
oder Theodor Fontane? Alle drei Persönlichkeiten sind
untrennbar mit Preußen verbunden, das 1947 von den
Alliierten aufgelöst wurde. Nach der Wiedervereinigung
entstand das Bundesland Brandenburg, das die Hauptstadt
Berlin umgibt. Das Seminar befasst sich mit der Landes-
hauptstadt Potsdam. Dazu zählt ein Besuch im histori-
schen Potsdam mit dem Schloss Sanssouci. Weiterhin
erfolgen Diskussionen im Schloss Cecilienhof oder Sans-
souci, im Landtag von Brandenburg und in einem Landes-
ministerium.

Berlin als Ort der Demokratie und der Zeitgeschichte
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Berlin, Mitte
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 899 €; HP, EZ, eigene Anreise, Eintritte und Referenten
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 066/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

„Einigkeit und Recht und Freiheit“, so formulierte Hoff-
mann von Fallersleben das Ideal der staatlichen Einheit
Deutschlands in unserer Nationalhymne. Keine andere
deutsche Stadt steht für die deutsche Zeitgeschichte wie
die Hauptstadt Berlin. Das Seminar beinhaltet Besuche im
Deutschen Bundestag, dem Bundesrat und der Daueraus-
stellung „Wege-Irrwege-Umwege“ im Deutschen Dom
am Gendarmenmarkt. Zudem stehen in Gedenkstätten wie
z.B. dem Bendlerblock, Haus der Wannsee-Konferenz und
Stasi-Museum Referenten zur Verfügung.

Europa vor Ort erfahren:
Europastadt Straßburg
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Strasbourg, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 699 €; EZ/DZ, VP, eigene Anreise, Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 067/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Europäische Union (EU) ist eine „erfolgreiche Krisen-
gemeinschaft“. Durch die Verkündung des Schuman-
Plans am 9. Mai 1950 wurde der Grundstein zur heutigen
EU gelegt. Die Geschichte der Europäischen Integration ist
ein Zusammenspiel von Erfolgen und Herausforderungen,
verbunden mit Krisen und Hoffnungen. Das Seminar ver-
mittelt Kenntnisse zur Geschichte der EU, den Politikbe-
reichen sowie die Befugnisse der Europäischen Institutio-
nen (Europäisches Parlament, Kommission und Rat).
Führungen im Europäischen Parlament, im Europarat und
beim Bürgerbeauftragten ergänzen das Programm.
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2000 Jahre Geschichte:
Die Römerstadt Trier in 5 Tagen
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Trier
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 699 €; Übernachtung im EZ inkl. Frühstück
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 044/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Als Augusta Treverorum wurde Trier vor mehr als 2000
Jahren von den Römern gegründet. Die antiken Bauten wie
z.B. die Kaiserthermen und die Porta Nigra sind heute
noch gut erhalten und seit 1986 auf der Liste des UNESCO-
Welterbes. Unternehmen Sie eine Zeitreise in die Antike
und lernen Sie neben den einzigartigen Römerbauten auch
die Grundidee des in Trier geborenen Karl Marx kennen.
Denn auch der wohl einflussreichste Gesellschaftstheore-
tiker gehört wie die Römer, Kaiser und Erzbischöfe zur
spannenden und faszinierenden Geschichte Triers.

Bonn: „Bunkerbau leicht gemacht“ –
Wie gelingt Zivilschutz in der Praxis?
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Bonn
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 799 €; EZ, inkl. U/HP, eigene Anreise
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 082/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Nach dem Ende des Ost-West-Konflikts, der Wiederverei-
nigung Deutschlands und der sogenannten Friedensdivi-
dende in den Neunziger Jahren wurde dem Zivilschutz
wenig Bedeutung zugemessen. Das änderte sich durch den
Angriffskrieg Russlands gegen die Ukraine. Derzeit durch-
ziehen verschiedene Akteure die unterschiedlichen politi-
schen und gesellschaftlichen Ebenen des Zivilschutzes in
Deutschland. Dazu kann jede/r Bürger/in aktiv beitragen,
sei es durch Vorsorge oder eigenes Verhalten im Katastro-
phenfall. In dem Seminar werden Akteure des Bevölke-
rungsschutzes aufgesucht und praktische Hinweise in
einem möglichen Krisenfall gegeben. Dazu erfolgen
Gespräche mit Mitarbeitern von Ministerien, Kommunen
sowie der Feuerwehr und dem Technischen Hilfswerk.

Brüssel:
Aktuelle Herausforderungen der Europäischen Union
D Mo. 28.6. bis Fr. 2.7.2027 in Brüssel, Saint-Josse-ten-Noorde,

Belgien
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 799 €; EZ, Frühstück, ein Abendessen, eigene Anreise,

Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 068/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Europäische Union (EU) ist eine „erfolgreiche Krisen-
gemeinschaft“ seit 70 Jahren. Durch die Verkündung des
Schuman-Plans am 9. Mai 1950 wurde der Grundstein zur
heutigen EU gelegt. Die Geschichte der Europäischen Inte-
gration ist ein Zusammenspiel von Erfolgen und Heraus-
forderungen, verbunden mit Krisen und Hoffnungen. Das
Seminar vermittelt Kenntnisse zur Geschichte der EU, den
Politikbereichen der EU sowie zu den Befugnissen der
Europäischen Institutionen. Es erfolgen Besuche in ver-
schiedenen Organen der EU sowie im Europäischen Parla-
ment, der Europäischen Kommission und beim Auswärti-
gen Dienst der EU.

Bonn:
Von Kanzlern, Künstlern und Komponisten
D Mo. 5.7. bis Fr. 9.7.2027 in Bonn
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 799 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 078/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bonn ist als Ort der zweiten deutschen Demokratie nach
1945 untrennbar mit den Kanzlern Konrad Adenauer,
Willy Brandt und Helmut Kohl verbunden. Stichworte sind
Westintegration, Ostpolitik und Deutsche Einheit. Als Kul-
turstadt hat Bonn berühmte Komponisten wie Ludwig van
Beethoven sowie Robert und Clara Schumann und den
Künstler August Macke hervorgebracht. Das Seminar lädt
ein, sich mit Bonn als politische und kulturelle Hauptstadt
zu beschäftigen. Es erfolgen Besuche im Haus der
Geschichte, im Willy-Brandt-Forum in Unkel und im
Bundeskanzler Adenauerhaus in Rhöndorf. Weitere Füh-
rungen sind im Beethoven- und Schumannhaus sowie im
August-Macke-Haus geplant.

Berlin als Ort der Demokratie und der Zeitgeschichte
D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 899 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 069/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

„Einigkeit und Recht und Freiheit“, so formulierte Hoff-
mann von Fallersleben das Ideal der staatlichen Einheit
Deutschlands in unserer Nationalhymne. Keine andere
deutsche Stadt steht für die deutsche Zeitgeschichte wie
die Hauptstadt Berlin. Das Seminar beinhaltet Besuche im
Deutschen Bundestag, dem Bundesrat und der Daueraus-
stellung „Wege-Irrwege-Umwege“ im Deutschen Dom
am Gendarmenmarkt. Zudem stehen in Gedenkstätten wie
z.B. dem Bendlerblock, Haus der Wannsee-Konferenz und
dem Stasi-Museum Referenten zur Verfügung.

Gesellschaft & Politik bis … Juli 19

Die Bildungsurlaubsbroschüre
erscheint halbjährlich jeweils kurz vor Weihnachten
und Ende Juni mit den neuen Kursen von 120
Veranstaltern.
Per Post zu Ihnen nach Hause: siehe Seite 288.



Bildungsurlaub im Nationalpark
Niedersächsisches Wattenmeer
D So. 30.8. bis Fr. 4.9.2026 in Wilhelmshaven
D Mit Übernachtung
D Preis: Auf Anfrage
D €; Preise und Rabatte bitte unter

https://www.gut-leidenhausen.de/bildungsurlaube/ einsehen.
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02203 / 980 05 41 � Kursnr.: 26X161003
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub führt in den Nationalpark Niedersäch-
sisches Wattenmeer. Es werden Tier- und Pflanzengrup-
pen behandelt und der Nationalpark wird zu Fuß erkundet
(Wanderungen max. 4 Std). Weitere Themen: Informatio-
nen über naturverträglichen Tourismus sowie politische
Herausforderungen bei der Einrichtung eines National-
parks.

Nordeifel.
Ein Nationalpark zwischen Vergangenheit und
Gegenwart. Hinter den Kulissen von Naturschutz,
Erinnerungskultur und Nutzung.
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Schleiden
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 749 €; 5 Ü/HP im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Exkursionen; EZZ: ab 60,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26321
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub lernen wir die prägenden histo-
rischen Ereignisse, die Auswirkungen menschlicher Akti-
vitäten auf die Region, die Bedeutung des Naturschutzes
im Nationalpark Eifel, den Schutz von Wildtieren und die
Balance zwischen Tourismus und Naturschutz kennen.

Aachen.
Auf den Spuren des ökologischen Fußabdrucks.
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Aachen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 669 €; 5 Übernachtungen mit Frühstück im 1/2 DZ mit

DU/WC, Begegnungen & Eintritte, EZZ: 150,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26305
D Forum Unna

Entdecken Sie in diesem Bildungsurlaub die vielfältigen
Spuren kultureller Praktiken und Landnutzungen in und
um Aachen. Von Thermalquellen über Industriedenkmäler
bis hin zu Bergbaurevieren und Naturschutzgebieten –
erleben Sie Geschichte und Wandel hautnah.

Von Weltnaturerbe bis Weltkulturerbe –
Bildung für nachhaltige Entwicklung
zwischen Watt und Weser
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Bremerhaven
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 759 €; Im Preis enthalten: Programmpunkte inkl.

Führungen und Eintrittsgeldern, Unterkunft, Frühstück, ein
Abendessen am Anreisetag, ein Lunchpaket, ein Mittagessen
am Abreisetag.

D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 200/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

5 Tage mit einem vielfältigen Programm vom Weltnatu-
rerbe Wattenmeer zum Weltkulturerbe, dem Bremer Rat-
haus! Wir bekommen Input und führen Diskussionen zu
verschiedenen Themen der Bildung für nachhaltige Ent-
wicklung, wie bspw. dem Wattenmeer als Lebensraum und
Klimaveränderungen sowie den Herausforderungen für
Mensch und Tier.

20 — von August ...
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Watt ist los?
Herausforderungen und Chancen im Wattenmeer –
5-tägiger Bildungsurlaub rund um die Bedeutung
und den Schutz des Weltnaturerbes
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Geestland
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 545 €; (ÜN/EZ/VP)
D Infos unter 0231 / 54 09 15 � Kursnr.: E264-05
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Das Wattenmeer ist wegen seiner biologischen Vielfalt und
Funktionen ein wertvolles Ökosystem. Die Kombination
aus Vorträgen, Gruppenarbeiten und Exkursionen ermög-
licht die intensive Auseinandersetzung mit den „Heraus-
forderungen und Chancen im Wattenmeer“ und fördert das
Verständnis für seinen Schutz und seine nachhaltige Nut-
zung sowie dessen Bedeutung für Klima, Mensch und Tier.

Lüdinghausen: Vom Hof zum Markt mit dem Rad
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Lüdinghausen
D Mit Übernachtung � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 749 €; EZ, inkl. U/HP, eigene Anreise, Fahrrad bitte

mitbringen
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 075/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Landwirtschaft ist im Wandel. Immer mehr landwirt-
schaftliche Betriebe entdecken für sich den Direktverkauf
von Fleisch, Gemüse und Obst sowie den Handel mit
Bioprodukten, die regionale Vermarktung und das The-
menfeld solidarische Landwirtschaft. In diesem Seminar
erkunden Sie verschiedene Bauernhöfe in der Umgebung
von Lüdinghausen in Westfalen. Dazu zählen Betriebe der
Veredelung, der Ackerbewirtschaftung und der Direktver-
marktung im Münsterland.

Naturpark Südschwarzwald –
„Schutz durch Nutzung“?!
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Feldberg-Falkau
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 810 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 80 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 867226
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Der bekannte Feldberg, Wälder, halboffene Wiesen und
Moore prägen die Urlaubsregion des Hochschwarzwalds.
Welche nachhaltigen Lösungen existieren dort für die
Zusammenführung der Schutz- und Nutzungsansprüche?
Inhalt: Ökologie des Hochschwarzwalds, Natur- und
Landschaftsschutz, Regionalentwicklung. Exkursionen
zu Fuß.

Nordfriesisches Wattenmeer –
Naturschutz, Klimawandel und der Mensch in der
Halligwelt
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Dagebüll
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 780 €; inkl. Ü/F | EZ-Zuschlag: 125 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 861126
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Sie lernen die Tier- und Pflanzenwelt der Nordseeküste
und des Wattenmeeres, Schutzmaßnahmen vor Ort,
menschliche Nutzungsformen sowie die Hamburger Hal-
lig und im Rahmen einer Watt-Exkursion auch die Tiere
des Watts kennen. Exkursionen zu Fuß und mit dem Fahr-
rad. Sie übernachten in einem Drei-Sterne-Hotel in Mee-
resnähe.

Der Bodensee –
Modellregion für nachhaltige Entwicklung
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Radolfzell am Bodensee
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 770 €; inkl. Ü/F plus ein Lunchpaket | EZ ohne Zuschlag
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 863826
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Der Bodensee ist für drei Länder ein wichtiger Erholungs-
raum, Verkehrsweg und Trinkwasserspeicher. Zugleich
bietet er vielfältige Natur- und Kulturlandschaften wie das
Wollmatinger Ried. Das Seminar vermittelt ökologische
Zusammenhänge, Umweltpolitik und Nutzungskonzepte
durch Exkursionen und Gespräche vor Ort.

Alte Mythen und (Zauber-)Kräfte
von wilden Kräutern, Sträuchern und Bäumen
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 665 €; inkl. U/VP im EZ.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 016/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

In alter Zeit wussten unsere Vorfahren noch mit den
Pflanzen umzugehen. Auch wenn uns manche Herange-
hensweise seltsam vorkommt, haben sie geholfen. Wir
beschäftigen uns mit dem Zauber der Mythen von Kräu-
tern, Sträuchern und Bäumen und welche Heilwirkungen
sie haben. Wir lernen die Pflanzen näher kennen und
befassen uns mit ihrem botanischen Aufbau und ihren
Inhaltsstoffen sowie ihren Anwendungsmöglichkeiten in
Küche und Hausapotheke. Durch Exkursionen, ein prakti-
sches Programm, Vorträge, Kräuter-Film(e) und Pflan-
zen-Rätsel werden wir das Erlernte vertiefen und festigen.
Die verschiedenen selbsthergestellten Produkte dürfen
mit nach Hause genommen werden.

Wildnistrail – Naturschutzkonzepte und
Regionalentwicklung im Nationalpark-Eifel
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Heimbach
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 861 €; im DZ; im EZ: 989 €
D Infos unter 02473 / 55 20 50 � Kursnr.: 26-3801
D Heinrich Böll Stiftung NRW e.V.

Der Wildnistrail im Nationalpark Eifel ist ein Wanderer-
lebnis durch Wälder, Bachtäler, Bergwiesen und über den
früheren Truppenübungsplatz, inklusive der ehemaligen
nationalsozialistischen „Ordensburg Vogelsang“. In
Tagestouren lernen wir die Vielfalt der Landschaften des
Nationalparks Eifel und Prozesse der Rückentwicklung
zum europäischen Naturwald, aber auch die hierbei ent-
stehenden Konflikte kennen. Dazu werden die Besonder-
heiten links und rechts des Weges, die Geschichte,
Sehenswürdigkeiten und Naturschutzkonzepte vorge-
stellt.

Sankt Peter-Ording. Wem gehört die Nordsee?
Konfliktfeld Naturschutz am Beispiel
des Weltnaturerbes Wattenmeer.
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in St. Peter Ording
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 669 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; 1x Abendessen,

Eintritte und Begegnungen, 1 Tag Leihfahrrad, EZZ: Kein
Zuschlag!

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26327
D Forum Unna

Die Nordseeküste St. Peter-Ordings ist durch Lebens-
raumverluste sowie durch die Folgen des Klimawandels
gefährdet. Welche Folgen diese Bedrohungen für die
Lebensräume und Tierarten hat, werden wir in diesem Bil-
dungsurlaub analysieren.
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Von Hof zu Hof, Erzeugerexpedition
im Bergischen Land: Bildungsurlaub auf dem Rad
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 358 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26211010B
D VHS Bergisch Land

Im Bergischen Land erkunden wir per Fahrrad die Her-
kunft unserer Lebensmittel. Auf der Tour besuchen wir
landwirtschaftliche Betriebe und Verarbeitungsstätten,
sprechen mit Erzeuger*innen und lernen die gesamte
Produktionskette kennen. Der Bildungsurlaub verbindet
Bewegung, Praxis und nachhaltige Fragestellungen.

IDG Advanced Toolkit. Methodeneinsatz für die
Arbeit mit den Inner Development Goals (IDGs)
und den SDGs. Train the Trainer-Fortbildung
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bonn
D In Tagesform
D Preis: 1350 – 1750 €; Der ermäßigte Preis gilt für

Privatzahlende, die es nicht als Betriebsausgaben geltend
machen können.

D Für Freie Train*innen und Coaches, Lehrende, Seminarleitungen
in der Erwachsenenbildung oder an Bildungsakademien,
Bildungsverantwortliche, Führungskräfte

D Infos unter 0228 / 201 61-66 � Kursnr.: 26-2445
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

Sie arbeiten mit Menschen zusammen, die sich aktiv für
die Gesellschaft engagieren (wollen) – ohne auszubren-
nen? Immer wieder das richtige Maß an Mut, Ausdauer
und Empathie auszuloten, kann dabei helfen – und Spaß
machen!. Hier lernen Sie, wie Sie auf Basis der Inner Deve-
lopment Goals verschiedene Methoden einsetzen können.

Zittau & Oberlausitz: Umweltgeschichte(n)
im jüngsten Dreiländereck Europas.
D So. 27.9. bis Sa. 3.10.2026 in Mittelherwigsdorf
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 Übernachtungen mit Frühstück im 1/2 DZ mit

DU/WC, Begegnungen & Eintritte, EZZ: 60 €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26233
D Forum Unna

Diese Studienwoche in Zittau und im Dreiländereck
Deutschland-Polen-Tschechien eröffnet grenzübergrei-
fende Perspektiven auf die Umweltgeschichte in dieser
Region der Oberlausitz. Wir erleben das Dreiländereck
dabei als ein Beispiel alltäglich gelebter internationaler
Nachbarschaft und erfahren vom Zusammenschluss der
Städte Zittau, Bogatynia (PL), Hrádek nad Nisou (CZ) zum
Städteverbund „Kleines Dreieck“.

Müritz Nationalpark –
Chance für eine wertvolle Naturlandschaft?
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Kratzeburg
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 898 €; inkl. Ü/VP im DZ | EZ auf Anfrage, Details siehe

Flyer
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 865826
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Die Mecklenburgische Seenplatte zählt mit ihren unzähli-
gen Seen, Flüssen, Kleingewässern, Mooren, Feuchtwie-
sen und Wäldern zu den reizvollsten und ökologisch wert-
vollsten Naturlandschaften Mitteleuropas. Sie erkunden
den Nationalpark per Kanu und Rad und übernachten in
einem Seminarhaus, das wunderschön an drei Seen liegt.

Görlitz/Oberlausitz.
Strukturwandel als Gelegenheit für ein europäisches
Zusammenleben in der Grenzregion.
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Görlitz
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen; 1 Tag Leihfahrrad; 1x gemeinsames
Abendessen: EZZ ab 170,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26351
D Forum Unna

Das Studienseminar in der Oberlausitz und Görlitz bietet
Einblicke in bilateralen Naturschutz und grenzüberschrei-
tende Kooperation. Teilnehmer diskutieren mit Experten
über ökologische, wirtschaftliche und soziale Herausfor-
derungen. Es werden Zukunftsperspektiven für die Region
erörtert und politische Forderungen für Nachhaltigkeit
formuliert.

Köln zwischen Großstadt, Naturschutz und
Nachhaltigkeit
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 240 €; zzgl. Übernachtung, Verpflegung, Fahrtkosten
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 867326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

In Köln lernen Sie grüne Oasen, innovative Stadtpla-
nungsprojekte und lebendige Bildungsinitiativen kennen
und gehen der Frage nach: Wo gelingt dort Umweltschutz,
wo ent stehen Nutzungskonflikte – und wie lassen sich
Mensch, Natur und Stadtentwicklung besser in Einklang
bringen? Die Ziele in und um Köln erreichen Sie mit dem
Rad.

Nationalpark Eifel und Braunkohletagebau Inden –
Natur zwischen Schutz und Nutzung
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Heimbach
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 665 €; inkl. Ü/F plus Lunchpaket, EZ-Zuschlag: 88 €

insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 863626
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Der Nationalpark schützt die herrliche Wald- und Seen-
landschaft der Rureifel. Die Rur abwärts liegen die riesigen
Löcher der Braunkohletagebaue, wo ab 2030 das „Inde-
land“ entstehen soll. Auf Exkursionen per Rad und zu Fuß
erleben Sie sowohl großflächigen Naturschutz als auch
intensiv genutzte und umgebaute Landschaft.

Innehalten im Einklang mit der Natur –
Meditation und Gartenarbeit als Wege der
Stressbewältigung im Teutoburger Wald
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 435,15 €; brutto – inkl. Übernachtung im DZ u.

Verpflegung
D Infos unter 0521 / 417 69 40 41 � Kursnr.: TN 1001 BU
D Bildungsstätte Einschlingen

Achtsamkeit und inneres Gleichgewicht – Unser Bil-
dungsurlaub verbindet bewährte Meditations-Methoden
mit kleinen Aufgaben, die im Garten um diese Jahreszeit
zu tun sind. Beim Laub harken, Äste sammeln und anderen
leichten Tätigkeiten, erleben Sie, wie sich Natur und
Insektenwelt auf den Winter vorbereiten.

22 — Natur & Nachhaltigkeit von September …



Mythos und Heilkraft der Bäume – im Kloster!
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 660 €; inkl. U/VP im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 018/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Welcher Baum ist das? Haben Sie schon einmal Lindenlaub
gegessen? Welche Bäume liefern uns pflanzliches Aspirin?
Darf man sich an rohen Bucheckern satt essen? Warum
„plappern“ die Zitterpappeln? Der Herbst ist ideal, um den
entlaubten Bäumen auf die Stämme zu gucken! Wir erfor-
schen die „Herbst“-Stimmung in der Umgebung der Abtei
Marienstatt und suchen nach Baumharz. Sie lernen fun-
diert, die einzelnen Bäume anhand ihrer typischen Merk-
male voneinander zu unterscheiden. Und natürlich erfah-
ren Sie alles über die Wichtigkeit der Bäume für Mensch
und Natur.

Baugenehmigungsmanagement –
Zertifikatslehrgang der TH Köln
D Do. 8.10.2026 bis Sa. 10.7.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 24 Teilnehmende
D Preis: 4279 €; 10 Prozent Alumnirabatt (Alumni der TH Köln

oder Alumni der Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung
der TH Köln). Weitere Rabattmöglichkeiten finden Sie auf
unserer Webseite.

D Für Architekt:innen und Bauingenieur:innen, die Bauanträge
aufstellen oder zukünftig aufstellen möchten, sowie prüfende
Mitarbeiter*innen von Bauaufsichtsbehörden

D Infos unter 0221 / 82 75 38 66 � Kursnr.: 015261
D TH Köln – Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung

Der berufsbegleitende Zertifikatslehrgang vermittelt
Ihnen ein weitreichendes Verständnis des bauordnungs-
rechtlichen Regelwerks, das Verwaltungs-, juristisches
und technisches Wissen miteinander verknüpft. Er adres-
siert dabei bewusst Bauvorlageberechtigte sowie prüfende
Mitarbeiter:innen von Behörden.

Allgäu. Welchen Wert hat die Natur?
Nachhaltiger und wirtschaftlicher Umgang
mit der Natur lokal und global verstehen.
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Waltenhofen-Memhölz
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 ÜN/VP im 1/2 DZ mit DU/WC; Studienleitung,

Eintritte und Begegnungen; EZZ: 70,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26333
D Forum Unna

In unserer zunehmend urbanisierten Welt wird der Wert
der Natur oft unterschätzt. Dieser Bildungsurlaub im All-
gäu bietet eine einzigartige Gelegenheit, die vielfältigen
Dimensionen der Natur zu erkunden und ihre Bedeutung
für unser Leben zu verstehen.

Schwarzwald. Ein Nationalpark in der Klimakrise –
Die Natur retten, um uns selbst zu retten.
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in Baiersbronn-Obertal
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 669 €; 6 Ü/HP (Früh. & Lunchpaket) im 1/2 DZ mit DU/

WC; Eintritte und Programm, EZZ: ab 60,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26359
D Forum Unna

Der Schwarzwald – dichte Wälder, wilde Natur, beeindru-
ckende Landschaft. Doch wie verändert der Klimawandel
dieses Schutzgebiet? Welche Folgen spüren Tiere, Pflan-
zen und Menschen bereits heute? Und wie kann nachhalti-
ges Handeln gelingen? Erleben Sie den Nationalpark
Schwarzwald als Lernort der Klimakrise.
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Die Wildkräuterwerkstatt –
Gesundes für Küche und Kantine
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 865 €; inkl. U/VP im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 020/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Leckeres Essen aus der Natur, quasi „kostenlos“ und ohne
die chemischen Zusätze des konventionellen Anbaus —
das wird Sie im Kloster Steinfeld begeistern! Essbare
Wildpflanzen kreieren Inhaltsstoffe, die in Zuchtformen
nicht mehr auftauchen und für Menschen dennoch gesund
und wertvoll sind. Sie sind regional, saisonal und bio und
haben fast alle auch eine medizinische Wirkung. Im Semi-
nar geht es um das sichere Erkennen der essbaren Köst-
lichkeiten, das achtsame und nachhaltige Sammeln und
die anschließende Zubereitung der kleinen „Vitaminbom-
ben“. Die Rezepte sind je nach Jahreszeit verschieden, las-
sen sich aber im Job und privat leicht nachmachen.

Der Kaiserstuhl –
Erhalt und Entwicklung einer wertvollen
Kulturlandschaft
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Vogtsburg-Achkarren
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 850 €; inkl. Ü/F plus 3 x Drei-Gang-Menü | EZ-Zuschlag:

50 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 865726
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Der Kaiserstuhl ist weithin bekannt für seine Natur-
schätze, sein idyllisches Mosaik aus Weinbergen, Wäldern
und Trockenrasen und natürlich auch für gute Weine und
seine regionale Küche. Sie lernen Ansätze und Hindernisse
nachhaltiger Regionalentwicklung kennen und erkunden
die Natur- und Kulturlandschaft der Region. Sie über-
nachten in einem Drei-Sterne-Hotel in ruhiger Lage, in
dem Wert auf Gastlichkeit gelegt wird. Das hauseigene
Restaurant bietet Ihnen an drei Abenden hochwertige
Küche.

Das Siebengebirge – wertvolle Natur- und
Kulturlandschaft zwischen Schutz und Nutzung
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Königswinter
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 765 €; inkl. Ü/F | EZ-Zuschlag: 50 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 862926
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Das Siebengebirge ist das größte und älteste zusammen-
hängende Naturschutz- und Wildnisgebiet Nordrhein-
Westfalens, geprägt durch Vulkanismus und seine direkte
Lage am Rhein. Das Seminar beschäftigt sich mit Ökologie,
Geologie, Tieren und Pflanzen des Gebiets sowie der
Frage, welcher Schutz dafür in Zukunft sinnvoll ist.

Görlitz. Die Europastadt an der Neiße:
Ein internationales Gebiet mit kulturellen Brücken
und modernen Visionen.
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Görlitz
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; 1x gemeinsames

Abendessen; Eintritte und Begegnungen; 1 Tag Leihfahrrad; EZZ
ab 170,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26196
D Forum Unna

Görlitz – eine Stadt zwischen Tradition und Innovation. In
diesem Bildungsurlaub erkunden wir die historische
Stadtentwicklung, den Strukturwandel und die grenz-
überschreitende Zusammenarbeit. Themen wie Jugend-
kultur, Solidarische Landwirtschaft und kulturelle Identi-
tät stehen im Fokus.

Harz. Der Wald in der (Klima-) Krise?
Naturschutz und Klimawandel im Nationalpark Harz.
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Altenau
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 689 €; 5 Ü/HP im 1/2 DZ mit DU/WC, Eintritte; EZZ: kein

Zuschlag
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26342
D Forum Unna

Wir beleuchten die Waldnutzung der Vergangenheit, die
Auswirkungen des Bergbaus und diskutieren, was wir
heute daraus lernen können und welche wichtige Rolle der
Nationalpark dabei spielt. Die sich vollziehende Klima-
krise stellt die Natur vor weitere Herausforderungen.

Bildungsurlaub: Nachhaltiger leben und arbeiten A

D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Infos unter 0231 / 502 24 38 � Kursnr.: 26-51112
D VHS Dortmund

Nachhaltige Entwicklung betrifft nicht nur globale Klima-
ziele, sondern auch unseren Alltag und die Arbeitswelt. In
diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Sie im privaten
und beruflichen Kontext Verantwortung übernehmen und
aktiv gestalten können.

Dresden. Stadt, Land, Fluss –
Stadtkultur in Zeiten des Klimawandels.
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dresden
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 619 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte, Ticket-ÖPNV,

1 Tag Leihfahrrad; EZZ 140,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26337
D Forum Unna

Die Auswirkungen der aktuellen Klimaveränderungen sind
nicht nur in den ländlichen Gebieten und auf landwirt-
schaftlich genutzten Flächen erkennbar, sondern gerade
auch in den Städten wirken sich die zunehmende Trocken-
heit und der Temperaturanstieg verheerend aus.

Nachhaltige Wirtschaft –
Ideal, Realität oder Bürokratiemonster? A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bonn
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 400 €; inkl.: Unterkunft, Verpflegung und

Programmkosten (DZ/VP). Kinderbetreuung: 180 € pro Kind.
EZZ: 80 €. Betrag kann aus sozialen Gründen reduziert werden.

D Infos unter 0228 / 8 10 71 80 � Kursnr.: 5-302-26
D GSI – Gustav-Stresemann-Institut e.V.

Erforschen Sie die Herausforderungen und Chancen nach-
haltiger Wirtschaft! In unserem fünftägigen Seminar ler-
nen Sie die Grundlagen, diskutieren Ideale, besuchen ein
nachhaltiges Unternehmen und beleuchten politische
Rahmenbedingungen. Ideal für alle, die sich für eine
zukunftsfähige Ökonomie interessieren. Mit Kinderbe-
treuung!

Sylt – eine Insel inmitten des Nationalparks!
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Hörnum
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 445 €; zzgl. Übernachtung (ab ca. 350 €, je nach

Ausstattung) und Verpflegung
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 861526
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Das Seminar beschäftigt sich mit den ökologischen
Besonderheiten und den Naturschutzproblemen der Insel
und des Wattenmeers sowie u.a. den Naturschutzkonzep-
ten (Nationalpark). Sie lernen die eindrucksvolle Natur-
landschaft am Südzipfel Sylts zu Fuß sowie an einem Tag
auch weitere Teile der Insel (mit Rad) kennen.
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Mit Freude und Gelassenheit nachhaltig(er) Leben –
(Bildung für nachhaltige Entwicklung)
D So. 25.10. bis Sa. 31.10.2026 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1099 €; im EZ, 999 € im DZ inkl. Vollpension, eigene

Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08178
D VHS Aachen

Nachhaltigkeit ist in aller Munde. Doch was heißt Nach-
haltigkeit? Woher kommt der Begriff und was bedeuten
die 17 Nachhaltigkeitsziele? Was ist Ihr Beitrag, wie kön-
nen Sie sich in Ihrem Umfeld verhalten, um „nachhaltig“
zu leben? Oft schleicht sich dabei „ein schlechtes Gewis-
sen“ und Frust ein.

Ammergebirge.
Einzigartige Gebirgsräume unter Druck:
Das Großschutzgebiet in den Alpen im Klimawandel.
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Roßhaupten
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 ÜN/VP (mittags Lunchpaket) im DZ; Eintritte und

ÖPNV; EZ-Zuschlag: 140 €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26334
D Forum Unna

Wir lernen bei diesem Bildungsurlaub die ökologische,
sowie geologische Situation der Gebirgsregion Ammerge-
birge mit ihren Lebensräumen kennen, um ein Verständ-
nis über die Struktur des Alpengebirges zu erlangen.

Pilzkunde für Fortgeschrittene –
Einführung in die Feldmykologie
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Hille-Oberlübbe
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 405 €; inkl. U/VP im EZ, DZ auf Anfrage möglich
D Vorkenntnisse: Grundlagen, Pilze I und II bei

www.nabu-naturgucker-akademie.de
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 021/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Pilze sind in allen Biotopen zu finden und vernetzen zahl-
reiche Organismengruppen. Sie haben ein großes Potential
als Zeigerorganismen für ökologische Fragestellungen.
Pilze werden meist nur nach „essbar oder giftig“ sortiert
und so geht dieses Seminar darüber hinaus und beschäf-
tigt sich vor allem mit der Funktion der gefundenen Arten
im Ökosystem und ihrer Lebensweise. Dieses Seminar
richtet sich vor allem an Interessierte, die einen Einstieg
in die Bestimmung von Lamellenpilzen und Porlingen fin-
den möchten. Referenten sind Dr. Rita und Frank Lüder.
Beide sind Autoren diverser Fachliteratur, weitere Infos s.
www.kreativpinsel.de

Ausbildung als BNE-Bildungsreferent*in
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 02232 / 94 50 70 � Kursnr.: 262-1110
D VHS Rhein-Erft

Sie qualifizieren sich für die eigenständige Durchführung
von Bildungsangeboten im Bereich Bildung für nachhal-
tige Entwicklung (BNE). Sie setzen sich mit zentralen glo-
balen Herausforderungen auseinander und entwickeln
konkrete Ansätze, um diese Themen verständlich, differ-
enziert und zielgruppengerecht zu vermitteln.

Freiburg – Deutschlands grüner Süden
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Freiburg im Breisgau
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 395 €; ohne Übernachtung und Verpflegung
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 865226
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Freiburg vereint Natur, mildes Klima und bürgerschaftli-
ches Engagement zu nachhaltigen Lebensweisen. Das
Seminar beleuchtet die Entwicklung zur „Green City“,
Stadtteile wie Vauban, Mobilität sowie solidarische
Lebensmittelherstellung – erlebbar in Vorträgen, Gesprä-
chen und Exkursionen (zu Fuß und per Rad) mit Aktiven
vor Ort.

Borkum. Die Nutzung der Meere –
Die Nordsee, eine un-/endliche Quelle?
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 779 €; 5 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte und

Begegnungen; 4 Tage Leihfahrrad; EZ-Zuschlag ab 125,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26367
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub wollen wir die Nutzung und
Ausbeutung der Meere, im speziellen des Wattenmeeres
und der Nordsee, genauer unter die Lupe nehmen. Wir
wollen uns damit beschäftigen, welche Auswirkungen die-
ses Verhalten auf die Natur und die Menschen hat.

Allgäuer Hochalpen. Das einzigartige
Gebirgsnaturschutzgebiet mit seinen Potentialen,
Gefährdungen und Zukunftschancen.
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bad Hindelang/ Hinterstein
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 779 €; 5 Ü/HP im 1/2 DZ mit DU/WC; Begegnungen und

Eintritte laut Programm, Kurtaxe; EZZ: 100 €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26279
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub tauchen wir ein in die besonde-
ren ökologischen, wirtschaftlichen und gesellschaftlichen
Zusammenhänge dieser Alpenregion und lernen, wie
Mensch und Natur im Spannungsfeld von Nutzung und
Schutz miteinander verbunden sind.

Natur- und Umweltpädagogik
in Kita und Grundschule
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 199 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 13712
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

Menschen, die beruflich mit Kindern arbeiten, lernen in
diesem Bildungsurlaub, wie sie relevantes Naturwissen
auf altersgerechte Weise vermitteln und die emotionale
Verbindung zwischen Kind und Natur unterstützen. Sie
erfahren, wie sie Kindern durch spielerische Interaktionen
die heimischen Ökosysteme erfahrbar machen können.
Das Seminar vermittelt darüber hinaus auch Wissen zu
Sicherheits- und Verhaltensregeln sowie zur Aufsichts-
pflicht. Der Seminarort sowie der benachbarte Wald bieten
viel Raum für praxisorientierte Aktionen in der Natur und
intensiven Austausch.
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Wissen, Wahrnehmen, Wirken:
Reconnecting with Nature am Starnberger See –
Natur verstehen. Verbindung stärken.
Zukunft gestalten
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bernried am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 645 €; für Selbstzahlende, 795 € NGO/gemeinnützige

Organisationen, 1.095 € Firmenpreis zzgl. ÜVP/EZ 121€/Nacht,
ÜVP/DZ 97€/Nacht

D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.BNE.NatR.1
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

5 Tage Naturseminar am Starnberger See! Hier werden
Wissen, Wahrnehmung und Wirken kraftvoll miteinander
verbunden. Die Teilnehmenden entdecken ökologische
Zusammenhänge, schulen ihre Sinne, üben systemisches
Denken und stärken ihre Verbindung zur Natur: für mehr
Achtsamkeit, Inspiration und wirksames Handeln im
(Berufs-)Alltag.

„Wildes Westallgäu“ und östliche Bodensee-Region:
einzigartige Natur- und Kulturlandschaften „unter
Druck“
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 in Scheidegg-Allmannsried
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 810 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag: ab 37,50 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 861326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Zwischen den Allgäuer Hochalpen und dem Bodensee
erstrecken sich äußerst artenreiche, kleinräumig struktu-
rierte Kulturlandschaften mit ökologisch hochwertigen
Lebensräumen: Wasserfälle, Moore, Feuchtwiesen,
Schluchtwälder und Magerrasen kennzeichnen dieses
Gebiet und verdienen besonderen Schutz. Mit Exkursionen
zu Fuß.

Langeoog. Gefahren beim Vogelzug –
Der Mensch, das Klima und die Zugvögel.
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 Ü/HP+. im 1/2 DZ mit DU/WC;Programm lt.

Ausschreibung, Leihfahrrad; EZZ: 185,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26394
D Forum Unna

Zugvögel haben den Menschen schon immer fasziniert
und beschäftigt. Umweltverschmutzungen und nicht
zuletzt der einsetzende Klimawandel beeinflussen und
gefährden den Vogelzug. Dagegen stehen die Bemühungen
vieler engagierter Menschen, die Zugvögel besser zu
schützen.

Ist der Wald noch zu retten? –
Klimawandel und Waldsterben 2.0
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Ascheberg, Davensberg
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 849 €; inkl. U/HP, EZ, eigene Anreise, Referenten vor Ort
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 081/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wälder beheimaten viele Pflanzen- und Tierarten und
spielen als natürliche Kohlenstoffsenken und Wasserspei-
cher eine zentrale Rolle für das Weltklima. Dieses Seminar
beschäftigt sich mit der Vielseitigkeit des Waldes in Zeiten
von Klimawandel und Waldsterben 2.0. Es werden Per-
spektiven aufgezeigt. Referenten aus unterschiedlichen
Bereichen der Forstwirtschaft (z.B. Förster und Natur-
schützer) stellen sich der Diskussion. Exkursionen in den
Wald, in eine Naturstation und in Forstbetriebe ergänzen
das Programm.

Nachhaltige Ernährung ganz einfach
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 539,11 €; inklusive Verpflegung und Übernachtung im

Doppelzimmer – zuzüglich MwSt. auf Übernachtung u.
Verpflegung

D Infos unter 0521 / 417 69 40 47 � Kursnr.: UN 1003
D Bildungsstätte Einschlingen

In diesem Bildungsurlaub verbinden wir Erkenntnisse aus
Wissenschaft und Politik mit Praxisbeispielen und per-
sönlicher Reflexion. Sie lernen lokale Initiativen und
Betriebe kennen, die Nachhaltigkeit leben. Parallel dazu
entwickeln Sie ihre eigenen Strategien um Änderungen im
Alltag und im Arbeitsumfeld leicht umzusetzen.

Uckermark II. Gottes vergessener Winkel –
Winter in der Uckermark. Welche Perspektiven
bieten sich der Uckermark in der Nebensaison?
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Lychen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 6 Ü mit HP im DZ mit DU/WC; Eintritte; Leihfahrrad;

kein EZZ
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26376
D Forum Unna

Die Uckermark im Winter: Zwischen Naturschutz, Kultur
und nachhaltigem Tourismus erkunden wir die Heraus-
forderungen und Potenziale der Region. Mit Fokus auf
Stadtentwicklung, Kunst und ökologische Balance entwi-
ckeln wir Ansätze für eine zukunftsfähige Nebensaison.

Hamburg. Grüne Stadt der Zukunft?
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Hamburg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 619 €; 4 Ü/F im 1/2 DZ mit DU/WC; Eintritte, Ticket für

ÖPNV; EZZ: 160,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F26370
D Forum Unna

Hamburg präsentierte sich in 2011 als „Grüne Stadt der
Zukunft“. Betrachten Sie die Entwicklungen der Stadt
unter den Aspekten regenerativer Energien, Klimawandel
und Stadtgeografie. Was macht Hamburg zur „Grünen
Stadt“? Und wie geht es weiter?

Mythos und Heilkraft der Bäume – im Kloster!
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 660 €; inkl. U/VP im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 026/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Welcher Baum ist das? Haben Sie schon einmal Lindenlaub
gegessen? Welche Bäume liefern uns pflanzliches Aspirin?
Darf man sich an rohen Bucheckern satt essen? Warum
„plappern“ die Zitterpappeln? Der Herbst ist ideal, um den
entlaubten Bäumen auf die Stämme zu gucken! Wir erfor-
schen die „Herbst“-Stimmung in der Umgebung der Abtei
Marienstatt und suchen nach Baumharz. Sie lernen fun-
diert, die einzelnen Bäume anhand ihrer typischen Merk-
male voneinander zu unterscheiden. Und natürlich erfah-
ren Sie alles über die Wichtigkeit der Bäume für Mensch
und Natur.
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Fahrrad-Reparatur –
auf dem Weg zu nachhaltiger Mobilität
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Duisburg, Rheinhausen
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Vorkenntnisse: keine; eigenes Fahrad mitbringen (kein E-Bike)
D Infos unter 0203 / 283 98 45 80 � Kursnr.: WZ5831
D VHS Duisburg

Wer auch im Job Rad fährt, ist klar im Vorteil. Kostenlos
parken, gesund und umweltfreundlich. Was aber bei
schnellem Reparaturbedarf? Am eigenen Rad (kein E-
Bike) lernen Sie, Einstellungen an Bremsen und Schaltung
vorzunehmen, Reparaturen auszuführen und was dabei zu
beachten ist. Auch die richtige Pflege wird vermittelt.

Bregenzerwald. Der Klimaschutz in den Allgäuer
Alpen mit Impulsen zum nachhaltigen Leben.
D So. 17.1. bis Fr. 22.1.2027 in Hittisau
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 839 €; 5 Ü./VP (mittags Lunchpaket) im 1/2 DZ mit DU/

WC; Begegnungen und Eintritte laut Programm, Kurtaxe; EZZ:
120,– €

D Für Arbeitnehmer/innen
D Infos unter 02303 22441 � Kursnr.: F27095
D Forum Unna

Der vordere Bregenzerwald wird von uns als eine Modell-
Region erkundet, die bereits über Generationen hinweg
enkeltaugliche Nachhaltigkeitsinitiativen für mehr Biodi-
versität und Klimaschutz entwickelt und lebt.

Oberstdorf –
Naturschutz in einer wertvollen und touristisch
genutzten Hochgebirgslandschaft
D So. 24.1. bis Fr. 29.1.2027 in Oberstdorf
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 810 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 87,50 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 862527
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Die Bergwelt rund um Oberstdorf zählt zu den schönsten
Alpenlandschaften Deutschlands. Der Ausgleich von tou-
ristischen, wirtschaftlichen und umweltpolitischen Inter-
essen ist eine Aufgabe von höchster Priorität in dieser
Region. Seminarinhalte u.a.: – Ökologie, Tiere und Pflan-
zen der Alpen – Skitourismus – Klimaschutz

Garmisch-Partenkirchen – alpines
Tourismuszentrum im Zeichen des Klimawandels
D So. 31.1. bis Fr. 5.2.2027 in Grainau
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 835 €; inkl. Ü/VP, EZ-Zuschlag: 100 € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 865327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Die Region ist ein Urlaubsparadies und gleichzeitig gelten
die Alpen als „Frühwarnsystem“ des globalen Klimawan-
dels. Seminarinhalte: – Ökologische Bedeutung der Alpen
und Voralpen, – Ski-Tourismus und Naturschutz-Kon-
zepte, – Auswirkungen des Klimawandels auf Natur und
Tourismus, – Naturgefahren und Schutzstrategien

Modellregion Bregenzerwald –
zukunftsfähiger Klima- und Naturschutz in
Vorarlberg
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 864327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Modellregion Bregenzerwald –
zukunftsfähiger Klima- und Naturschutz in
Vorarlberg
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 865927
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Von Obstbaumschnitt, Beerenpflege und anderen
Frücht(ch)en
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ascheberg, Davensberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 899 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 061/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wer kennt die alten Obstsorten? In Westfalen ist Kernobst
wie Äpfel, Birnen, Johannis- und Stachelbeeren seit Jahr-
hunderten beheimatet. Weiterhin ist Steinobst wie Kir-
schen, Pfirsiche und Pflaumen beliebt. Viele Gartenliebha-
ber befassen sich mit der Pflege von Obstgehölzen vom
Frühjahr bis Herbst. Das Seminar befasst sich mit Obst-
sorten, dem Obstbaumschnitt sowie der Pflege von Bee-
rensträuchern. Weiterhin stellt sich die Frage der Haltbar-
keit von Früchten durch Einfrieren oder Einmachen von
Obst wie zu Großmutters Zeiten.
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Borkum. Das maritime Leben als regionale Identität.
Eine Insel im Wandel der Zeit.
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 729 €; 5 Ü./F. im 1/2 DZ mit DU/WC & Kurtaxe;

Begegnungen und Eintritte laut Programm, 4 Tage Leih-Fahrrad;
EZZ: ab 115,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27008
D Forum Unna

In diesem Bildungsurlaub wollen wir den Wandel des
maritimen Lebens am Beispiel der Insel Borkum genauer
unter die Lupe nehmen. Wir lernen die Interessenkonflikte
kennen und setzen uns intensiv mit den Herausforderun-
gen eines maritimen Lebens auf einer Insel auseinander.

Spiekeroog. Müllkippe Nordsee –
Über die Verschmutzung der Meere.
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 auf Spiekeroog/Nordsee
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Ü./HP. Plus (mittags Lunchpaket) im 1/2 DZmit

DU/WC; Begegnungen und Eintritte laut Programm,
Wattwanderung; EZZ: 90,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27031
D Forum Unna

Die Insel Spiekeroog ist Teil des Weltnaturerbes Watten-
meer und Lebensraum für Mensch, Tier und Flora. Wir
lernen die Lebensräume des Wattenmeeres und der Insel
kennen und betrachten die Gefährdung des Lebensraumes
durch den Wohlstand der Industrieländer (Verschmutzung
u.a.).

Von Obstbaumschnitt, Beerenpflege
und anderen Frücht(ch)en
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ascheberg, Davensberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 899 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 062/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wer kennt die alten Obstsorten? In Westfalen ist Kernobst
wie Äpfel, Birnen, Johannis- und Stachelbeeren seit Jahr-
hunderten beheimatet. Weiterhin ist Steinobst wie Kir-
schen, Pfirsiche und Pflaumen beliebt. Viele Gartenliebha-
ber befassen sich mit der Pflege von Obstgehölzen vom
Frühjahr bis Herbst. Das Seminar befasst sich mit Obst-
sorten, dem Obstbaumschnitt sowie der Pflege von Bee-
rensträuchern. Weiterhin stellt sich die Frage der Haltbar-
keit von Früchten durch Einfrieren oder Einmachen von
Obst wie zu Großmutters Zeiten.

Die Energiewende erfolgreich umsetzen –
Klimakatastrophe stoppen
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-613A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Der fortschreitende Klimawandel erfordert eine dringende
Umsetzung der Energiewende in allen Sektoren. Experten
aus verschiedenen technischen und gesellschaftlichen
Bereichen bringen neueste Erkenntnisse und Einschät-
zungen ein. Klimapolitische Diskussionen und Exkursio-
nen zu Projekten der Energiewende ergänzen das Pro-
gramm.

Das Oberschwäbische Allgäu –
Entwicklung und Erhalt einer Kulturlandschaft
zwischen Tradition und Zukunft –
Frühlingserwachen im Allgäu
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Achberg-Esseratsweiler, ,

Esseratsweiler
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 800 €; inkl. Ü/HP im kl. DZ; im gr. DZ: + 30,– € p.P. | EZ-

Zuschlag: 110,– € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 866227
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Oberschwaben und die Region Wangen im Allgäu verbin-
den eine wasserreiche Kulturlandschaft aus Mooren, Seen
und dem wilden Fluss Argen mit sanften Hügeln und
Alpenblick. Im Frühjahr prägen Märzenbecher und Kro-
kuswiesen das Bild. Das Seminar vermittelt Einblicke in
Natur, Nutzung und nachhaltige Entwicklung der Region.

Frühlingskräuter mit allen Sinnen!
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 768 €; Der Preis beinhaltet die Übernachtung im EZ mit

Vollpension
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 002/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Mit allen Sinnen werden wir auf Exkursionen gehen, um
Wildkräuter zu finden, zu erkennen, zu schmecken, zu
riechen, zu fühlen und natürlich auch zu sammeln. Wir
machen u. a. einen leckeren Smoothie, einen Hustensaft
oder einen Insektenstift. Man kann eine Anti-Aging-Salbe
„zaubern“, lernen, wie man Tee sammelt und mischt und
kann das „Outdoor-Putschmittel“ kennenlernen oder
auch ein Bio-Pflaster und vieles mehr. Dies wird begleitet
durch Wildkräuter-Gedichte und -Geschichten, Anekdo-
ten und Märchen. Referentin ist Claudia Backenecker, zer-
tifizierte Heilkräuterpädagogin und Absolventin der Phy-
taro-Heilpflanzenschule Dortmund.

Selbstversorgung aus dem Garten
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Bönen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348 €; inkl. 4 x vegetarisches Mittagessen, zzgl. 25 Euro

Materialumlage
D Für Pädagogische Berufe, Bereiche Gesundheit/Ernährung/

Garten, interessierte Laien
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 271-3555Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Die Begegnung mit der Natur ermöglicht Bildungs- und
Entwicklungsmöglichkeiten im gärtnerischen Jahreszei-
tenverlauf für verschiedene Zielgruppen. Inhalte: Selbst-
versorger-Garten aufbauen, Gemüse und Obst, Hoch-
beete, Beete und Kompost, Wildpflanzen und Kräuter,
Haltbarmachung und vieles mehr.

Amrum. Die Nordseeinsel im Konfliktfeld Mensch,
Natur und Klimawandel.
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 in Norddorf
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 779 €; 5 Übernachtungen mit Frühstück im 1/2 DZ mit

DU/WC; Begegnungen und Eintritte laut Programm, 4 Tage
Leihfahrrad.; EZZ: 110,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: F27002
D Forum Unna

Klimawandel, Plastikmüll, Überfischerung, Zerstörung
von Lebensräumen, Tourismusboom und vieles mehr...
Mit all diesen Problemen schlagen sich täglich unsere
Nordseeinseln herum. Am Beispiel der Nordseeinsel
Amrum werden wir uns mit diesen Herausforderungen
beschäftigen.
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Bildungsurlaub: Verantwortungsvoll leben
am Beispiel der Permakultur
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226 €
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 27-55502D
D VHS Dortmund

Dieser Bildungsurlaub vermittelt anhand von Filmen,
Vorträgen und praktischen Übungen die ethischen Grund-
lagen der Permakultur. Die Dozentin reflektiert die Hal-
tung hinter der Permakultur, präsentiert Wege zum nach-
haltigen Umgang mit Pflanzen, Kräutern, Wasser, Boden
und Abfällen und zeigt Anwendungsmöglichkeiten im
Alltag.

Frühlingskräuter mit allen Sinnen!
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Hille
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 719 €; Der Preis beinhaltet die Unterbringung mit

Vollpension im EZ.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 005/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Mit allen Sinnen werden wir auf Exkursionen gehen, um
Wildkräuter zu finden, zu erkennen, zu schmecken, zu
riechen, zu fühlen und natürlich auch zu sammeln. Die
Vielfalt der Pflanzen zu erleben und zu verwenden, macht
Freude, fördert Gesundheit und bietet völlig neue Aspekte
des Naturerlebens. Dazu kann man die gesammelten mit-
gebrachten Schätze für viele Sachen nutzen, u. a. für einen
leckeren Smoothie oder andere Wildkräuter-Köstlichkei-
ten, einen Hustensaft oder einen Insektenstift. Man kann
eine Anti-Aging-Salbe „zaubern“, lernen, wie man Tee
sammelt und mischt und kann das „Outdoor-Putschmit-
tel“ kennenlernen oder auch ein Bio-Pflaster und vieles
mehr. Dies wird begleitet durch Wildkräuter-Gedichte und
-Geschichten, Anekdoten und Märchen.

Frühlings-Gartentage –
Seminar für Gärtnerinnen und Gärtner
D Mi. 14.4. bis Fr. 16.4.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 50 Teilnehmende
D Preis: 369 €; inkl. Ü/DZ/VP, Tagesexkursion, Skripte, EZZ insg.

16 EUR, Ermäßigung möglich
D Für Gärtnerinnen und Gärtner sowie interessierte Laien
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-617A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Seminar für Gärtnerinnen und Gärtner sowie interessierte
Laien: Fachvorträge zu aktuellen Themen der Stauden- &
Gehölzpflege u. Anlage von Nutz- + Ziergärten. Mit
Tagesexkursion zu ausgewählten Privatgärten + Tradi-
tionsgärtnereien. Referentin ist u.a. die Gartenjournalistin
Anja Birne sowie bundesweite FachreferentInnen.

Modellregion Bregenzerwald –
zukunftsfähiger Klima- und Naturschutz in
Vorarlberg
D So. 9.5. bis Fr. 14.5.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 864727
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Nachhaltig leben (und arbeiten):
bewusst, entspannt, bereichert!
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Detmold
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 316 €; incl. Eintritte + Teilverpflegung
D Infos unter 05231 / 9 77 80 23
D VHS Detmold – Lemgo

Lebensqualität positiv verändern: nachhaltiger und
gesünder für uns und den Planeten – Inspiration dafür
durch einen Blick in die Vergangenheit (Freilichtmuseum
Detmold) und die Gegenwart und Zukunft (Klimahaus
Oerlinghausen); gemeinsam in der Natur im Teutoburger
Wald (Rolfscher Hof) werden aus den Impulsen eigene
Möglichkeiten

Die Wildkräuterwerkstatt –
Gesundes für Küche und Kantine
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 829 €; Preis beinhaltet Übernachtung mit VP im EZ.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 008/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Leckeres Essen aus der Natur, quasi „kostenlos“ und ohne
die chemischen Zusätze des konventionellen Anbaus —
das wird Sie im Kloster Steinfeld begeistern! Essbare
Wildpflanzen kreieren Inhaltsstoffe, die in Zuchtformen
nicht mehr auftauchen und für Menschen dennoch gesund
und wertvoll sind. Sie sind regional, saisonal und bio und
haben fast alle auch eine medizinische Wirkung. Im Semi-
nar geht es um das sichere Erkennen der essbaren Köst-
lichkeiten, das achtsame und nachhaltige Sammeln und
die anschließende Zubereitung der kleinen „Vitaminbom-
ben“. Die Rezepte sind je nach Jahreszeit verschieden, las-
sen sich aber im Job und privat leicht nachmachen.

„Von Hof zu Hof“ –
Woher kommen unsere Lebensmittel?
Ein Bildungsurlaub per Fahrrad!
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 609 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR, Ermäßigung

möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-621A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Mit dem Rad radeln wir zu Erzeugern konventioneller und
Bio-Lebensmitteln sowie weiterverarbeitenden Betrieben.
Vor Ort diskutieren wir mit Landwirten und Betriebslei-
tenden über aktuelle Fragen der Ernährungspolitik. Wie ist
eine nachhaltige Fleischerzeugung möglich u wie funktio-
niert moderne Landwirtschaft?

Kräuter mit allen Sinnen – im Kloster!
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Warendorf, Milte
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 769 €; inkl. Übernachtung im EZ mit VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 011/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Br?nnnessel, Gundermann und Giersch sind leider vielfach
unbeachtete und doch wertvolle Wildkräuter. Dabei lassen
sie sich problemlos in einen gesunden Speiseplan ein-
bauen. Mit Hilfe dieses Seminars erlangen und steigern Sie
die Fähigkeit, die heimische Flora zu erkennen und auf
verschiedene Weise zu nutzen. In der Praxis werden Salat,
Tinktur und ein komplettes Menü hergestellt. Wir erkun-
den die bunte Natur im Münsterland bei jedem Wetter.
Referentin ist Claudia Backenecker, zertifizierte Heilkräu-
terpädagogin und Absolventin der PhytAro-Heilpflanzen-
schule Dortmund.
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„Von Hof zu Hof“ –
Woher kommen unsere Lebensmittel?
Ein Bildungsurlaub per Fahrrad!
D Mo. 14.6. bis Fr. 18.6.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 609 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR, Ermäßigung

möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-627A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Mit dem Rad radeln wir zu Erzeugern konventioneller und
Bio-Lebensmitteln sowie weiterverarbeitenden Betrieben.
Vor Ort diskutieren wir mit Landwirten und Betriebslei-
tenden über aktuelle Fragen der Ernährungspolitik. Wie ist
eine nachhaltige Fleischerzeugung möglich u wie funktio-
niert moderne Landwirtschaft?

Frühlingskräuter mit allen Sinnen!
D Mo. 14.6. bis Fr. 18.6.2027 in Möhnesee-Günne
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: Ab 713 €; inkl. Unterkunft und Vollpension
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 013/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Mit allen Sinnen werden wir auf Exkursionen gehen, um
Wildkräuter zu finden, zu erkennen, zu schmecken, zu
riechen, zu fühlen und natürlich auch zu sammeln. Die
Vielfalt der Pflanzen zu erleben und zu verwenden, macht
Freude, fördert Gesundheit und bietet völlig neue Aspekte
des Naturerlebens. Dazu kann man die gesammelten mit-
gebrachten Schätze für viele Sachen nutzen, u. a. für einen
leckeren Smoothie oder andere Wildkräuter-Köstlichkei-
ten, einen Hustensaft oder einen Insektenstift. Man kann
eine Anti-Aging-Salbe „zaubern“, lernen, wie man Tee
sammelt und mischt und kann das „Outdoor-Putschmit-
tel“ kennenlernen oder auch ein Bio-Pflaster und vieles
mehr. Dies wird begleitet durch Wildkräuter-Gedichte und
-Geschichten, Anekdoten und Märchen.

Natürliche Gesundheitsförderung mit Wildpflanzen:
Theorie und Praxis
D Mo. 5.7. bis Mi. 7.7.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3801271
D KOBIseminare

Dieses praxisorientierte Seminar vermittelt fundiertes
Wissen über heimische Wildkräuter und ihre vielseitigen
Anwendungsmöglichkeiten für Gesundheit, Prävention
und natürliche Körperpflege.

Die Wildkräuterwerkstatt –
Gesundes für Küche und Kantine
D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Warendorf, Milte
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 779 €; inkl. Unterkunft mit Vollpension im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 017/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Leckeres Essen aus der Natur, quasi „kostenlos“ und ohne
die chemischen Zusätze des konventionellen Anbaus —
das wird Sie im Kloster Steinfeld begeistern! Essbare
Wildpflanzen kreieren Inhaltsstoffe, die in Zuchtformen
nicht mehr auftauchen und für Menschen dennoch gesund
und wertvoll sind. Sie sind regional, saisonal und bio und
haben fast alle auch eine medizinische Wirkung. Im Semi-
nar geht es um das sichere Erkennen der essbaren Köst-
lichkeiten, das achtsame und nachhaltige Sammeln und
die anschließende Zubereitung der kleinen „Vitaminbom-
ben“. Die Rezepte sind je nach Jahreszeit verschieden, las-
sen sich aber im Job und privat leicht nachmachen.

Klimaanpassungsregion Bregenzerwald –
enkeltaugliche Strategien in den Alpen
D So. 11.7. bis Fr. 16.7.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 868727
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Klimaanpassungsregion Bregenzerwald –
enkeltaugliche Strategien in den Alpen
D So. 18.7. bis Fr. 23.7.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 869627
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Die Energiewende im Münsterland „er-fahren“ –
auf E-Bikes zu Standorten Erneuerbarer Energien
D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 589 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR, Ermäßigung

möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-614A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Unter Anleitung besichtigen wir Windkraft-, Photovol-
taik- und Biogas-Anlagen, Solar-Tankstellen, Passiv-
Energiehäuser und weiteren realisierten Projekten der
Energiewende. Vor Ort finden Gespräche mit Energiewir-
ten u. Architekten statt. Fachvorträge u. a. zur Entwick-
lung der E-Mobilität und dem Klimawandel ergänzen das
Programm.

Modellregion Bregenzerwald –
zukunftsfähiger Klima- und Naturschutz in
Vorarlberg
D So. 10.10. bis Fr. 15.10.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 867827
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

9. Freckenhorster Forum für Gartentherapie und
naturgestütztes Leben und Lernen A

D Mi. 20.10. bis Fr. 22.10.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 30 Teilnehmende
D Preis: 389 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 16 EUR, Ermäßigung

möglich
D Für Pflege- u. Sozialberufe, (Heil-) Pädagogen sowie

(Landschafts-) Gärtner und interessierte Laien
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-636A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Die Natur kann heilend wirken, das belegen inzwischen
viele Studien. Es werden naturpädagogische u. gartenthe-
rapeutische Zugänge zum Leben & Lernen in Wald, Wiese
& Hausgarten vorgestellt. Das Seminar richtet sich an
Pflege- und Sozialberufe, (Heil-)Pädagogen sowie an
(Landschafts-)Gärtnerinnen u. Gärtner u. interessierte
Laien.

Modellregion Bregenzerwald –
zukunftsfähiger Klima- und Naturschutz in
Vorarlberg
D So. 24.10. bis Sa. 30.10.2027 in Hittisau, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 880 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 869227
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.
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Excel und Word A

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Löhne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 178,50 €
D Infos unter 05732 / 100 542 � Kursnr.: 262-51308
D VHS Löhne

In diesem Bildungsurlaub werden die wichtigsten Funktionen von
Excel und Word und deren sinnvoller Einsatz im Arbeitsleben ver-
mittelt. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die Excel und
Word bereits ein wenig nutzen und ihre Kenntnisse vertiefen und
festigen möchten.

Durchstarten mit Word, Excel und Outlook A

D Fr. 11.9. bis Fr. 2.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 208 €
D Vorkenntnisse: keine oder geringe Office-Kenntnisse
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 12 � Kursnr.: MZ5305
D VHS Duisburg

Das Rundumpaket fürs Büro. Kalenderverwaltung, Aufgabenorga-
nisation und E-Mail-Systematik, Dokumentenerstellung und
Tabellenbearbeitung. Auf dem neuesten Stand können Sie Aufga-
ben schneller erledigen.

Windows 10, Word, Excel und Outlook (Version 365) A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Geilenkirchen
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 185 – 250 €; Das Entgelt für eine Kleingruppe von 3 bis

4 Teilnehmer/innen beträgt pro Person 250,– €, ab 5 Teilnehmer/innen
185,– €.

D Infos unter 02452 / 13 43 14 � Kursnr.: 26H-57901
D VHS des Kreises Heinsberg

Dieser Bildungsurlaub vermittelt fundierte Kenntnisse in den MS-
Office Programmen Word und Excel sowie Outlook (Version 365).
Voraussetzung für die Teilnahme sind solide Grundlagenkennt-
nisse in vorherigen Windows-Versionen und im Datei- und Abla-
gesystem.

Fit fürs Office –
Einführung in Word und Excel AC

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 302 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Windows-Kenntnisse inkl.

Dateiverwaltung
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M545137
D Kölner VHS

Der Kurs bietet einen schnellen Einstieg in die bei-
den wichtigsten Komponenten des Büropakets
MS-Office, die Textverarbeitung und die Tabellen-
kalkulation.

Kombikurs: Word und Excel 2019 A

D Mo. 28.9. bis Do. 1.10.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 125 €; ermäßigt: 99 €
D Vorkenntnisse: Umgang mit Windows
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21065
D VHS Aachen

Sie lernen die Grundlagen der beiden wichtigsten
Büro-Programme, Word und Excel, sowie deren
Zusammenspiel.

Bildungsurlaub: Digitale Bürokompetenzen
für den Arbeitsalltag –
Schreiben, Kalkulieren und Präsentieren
mit modernen Office-Anwendungen A

D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Langenfeld (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,50 €
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit Tastatur und

Maus, Dateien speichern und öffnen.
D Infos unter 02173 / 794 45 55 od. 45 56 �

Kursnr.: 262-2400
D vhs Langenfeld

Machen Sie sich fit für den digitalen Büroalltag: In
diesem 3-tägigen Bildungsurlaub lernen Sie, Doku-
mente effizient zu erstellen, Daten sicher auszu-
werten und Inhalte überzeugend zu präsentieren.
Praxisnahe Übungen stärken Ihre digitalen Kom-
petenzen – direkt anwendbar im Beruf und Alltag.
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Excel 2019 – Aufbaukurs A
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 115 €; ermäßigt: 92,– €
D Vorkenntnisse: Excel-Grundkurs oder praktischer Umgang mit

Excel
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21072
D VHS Aachen

Das Seminar befasst sich mit weitergehenden Möglichkei-
ten der Tabellenkalkulation und der Automatisierung und
Vereinfachung von Berechnungen durch spezielle Funk-
tionen.

Erklärvideos mit PowerPoint erstellen AC

D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227 €
D Vorkenntnisse: Windows und PowerPoint Grundkenntnisse
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M534755
D Kölner VHS

PowerPoint macht es möglich, Inhalte sukzessive aufzu-
bauen und zusammenzufügen, und damit kleine Anima-
tionsvideos zu erstellen.

Bürokommunikation Fit fürs Büro mit Word, Excel,
Internet und E-Mail A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Geldern
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 149,90 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6207G
D VHS Gelderland

Mit diesem Kurs bereiten Sie sich gezielt auf die typischen
Tätigkeiten eines Büroalltages vor. Neben den EDV-
Grundkenntnissen werden die gängigen Programme in
kompakter Form vermittelt. Dieser Kurs ist für Berufsan-
fänger und Wiedereinsteiger, aber auch für kaufmänni-
sche Mitarbeiter mit geringen EDV-Kenntnissen geeignet.

Microsoft Office 365 für Einsteiger/innen A

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 185 – 250 €; Das Entgelt für eine Kleingruppe von 3 bis

4 Teilnehmer/innen beträgt pro Person 250,– €, ab
5 Teilnehmer/innen 185,– €.

D Vorkenntnisse: gute Windows-Grundlagenkenntnisse
D Infos unter 02452 / 13 43 14 � Kursnr.: 26H-57900
D VHS des Kreises Heinsberg

Die Standardanwendungen in den Bereichen Textverar-
beitung, Tabellenkalkulation, Präsentation und Notiz
beherrschen zunehmend den Arbeitsplatz bei Behörden
und in Betrieben. Dieser Bildungsurlaub vermittelt Ihnen
einen praxisorientierten und kompakten Einstieg in die
Office-Programme Word, Excel und PowerPoint (Version
365).

Fit im Büro mit Word und Excel Office 365
D Mo. 12.10. bis Do. 15.10.2026 in Kleve
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 186 €
D Vorkenntnisse: Elementare Vorkenntnisse in der Bedienung

eines PC werden vorausgesetzt.
D Infos unter 02821 / 8 47 22 � Kursnr.: E644218
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Einführung in die wichtigsten Anwendungsbereiche eines
Personal-Computers (PC) im Büro. Inhalte: • Word: Bear-
beiten, Formatieren, Textgestaltung, Serienbriefe, Tabel-
len, Schnellbausteine, Geschäftsbriefe • Excel: Formatie-
ren von Tabellen, Formeln und Funktionen, Bezugsarten,
Listen sortieren und filtern, Diagramme

Kombikurs: Windows 11, Word und PowerPoint A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €; ermäßigt: 110,– €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21062
D VHS Aachen

Das Seminar vermittelt die Bedienung von Windows und
der Programme Word und PowerPoint. Grundlegende
Kenntnisse werden vermittelt. Anhand von praxisorien-
tierten Beispielen werden die wichtigsten Funktionen der
Programme, deren Zusammenspiel inkl. Nutzung im Büro
behandelt.

Word und Excel Grund- und Aufbauwissen A

D Di. 13.10. bis Fr. 16.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 208 €
D Vorkenntnisse: einfache Kenntnisse in Word und Excel
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 12 � Kursnr.: MZ5304
D VHS Duisburg

Effektiver und routinierter Umgang mit Word und Excel
im Büroalltag. Beispiele und praktische Übungen für typi-
sche Arbeitsaufgaben im Büro.

Automatisierung und Programmierung mit Excel –
Visual Basic for Application A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wesel
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 525 €; Durchführungsgarantie ab 2 Personen
D Infos unter 0281 / 2 03 25 90 � Kursnr.: 262-53301
D vhs Wesel – Hamminkeln – Schermbeck

Ein effizienteres Arbeiten mit Excel ist durch die Automa-
tion von Abläufen möglich. Anhand praktischer und leicht
verständlicher Beispiele werden die Grundlagen der Pro-
grammierung mit Visual Basic for Applications vorge-
stellt, Sie können eigene automatische Abläufe in Excel
programmieren und Excel Anwendungen in VBA erstellen.

Windows 365 – Smarte Workflows in der Arbeitswelt
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Eschweiler
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 169,5 €; 169,50
D Infos unter 02403 / 7 02 70 � Kursnr.: 262-78100
D vhs Eschweiler

Der Kurs vermittelt einen praxisnahen Einstieg in Micro-
soft 365, digitale Zusammenarbeit und moderne Büroor-
ganisation. Sie lernen zentrale Office-Anwendungen ken-
nen, arbeiten mit Teams, OneDrive und SharePoint und
nutzen KI-Werkzeuge, um Arbeitsabläufe effizienter zu
gestalten und Routineaufgaben zu erleichtern.

Pivot-Tabellen, schnell und systematisch große
Datenmengen in Excel bearbeiten – Online AC

D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 232 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Excel Grundlagenkurs oder Vergleichbares
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O533532
D Kölner VHS

Sie wollen Daten aus unterschiedlichen Quellen nach Excel
importieren, anschließend die Daten bereinigen/ergänzen
und auf dieser Basis professionelle Berichte mit Pivot-
Tabellen und Grafiken präsentieren. Dann ist dieser Bil-
dungsurlaub für Sie der passende.
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Sicherer Umgang mit Excel A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 260 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 12 � Kursnr.: MZ5321
D VHS Duisburg

Souveräner Umgang mit Excel – vom Erstellen einfacher
Tabellen bis hin zu Diagrammen. Geübt wird intensiv mit
verschiedenen Praxisfällen. Neue Tools wie Schnellanalyse
und intelligente Tabellen runden das Thema ab.

MS-Office kompakt für Fortgeschrittene:
Word, Excel, PowerPoint, Outlook
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 288 €; inkl. Skript, Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmenden
D Vorkenntnisse: EDV- und Office-Grundlagen
D Infos unter 05231 / 977 80 10 � Kursnr.: 262-D5755
D VHS Detmold – Lemgo

In diesem Seminar vertiefen Sie Ihre Office-Kenntnisse
durch das effiziente Zusammenspiel von Word, Excel,
PowerPoint und Outlook. Sie lernen, Programme optimal
zu vernetzen, Daten professionell auszutauschen und
Office-Funktionen für mehr Produktivität im Büroalltag
gezielt zu nutzen – inklusive Datenschutz.

Kostenrechnung und Controlling mit Excel –
online AC

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 405 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Windows- und Excel (mindestens Grundkurs

oder vergleichbar)
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O533930
D Kölner VHS

Für Berufstätige und Auszubildende aus den Bereichen
Buchhaltung und Controlling. Auch geeignet für BWL-
Studierende.

Outlook AC

D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 233 €
D Vorkenntnisse: sichere Windows-Grundlagen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M535020
D Kölner VHS

Sie möchten die komplette Funktionalität von Outlook
inklusive Terminverwaltung und Organisation von Kon-
takten und Aufgaben kennenlernen, um sie dann sinnvoll
einzusetzen? Die Basis dafür schafft der Bildungsurlaub.

Fit for Office – Bürosoftware sicher beherrschen
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD5500W
D VHS Oberhausen

Im Bildungsurlaub lernen Sie die Grundlagen von Word,
Excel, PowerPoint und Outlook – ideal für Einsteigerinnen
und Wiedereinsteigerinnen. Schritt für Schritt, entspannt
und praxisnah. Inklusive Lehrbuch „Office 2021 – Einsatz
im Büroalltag“ zum Nachschlagen.

Excel 2019 – Grundkurs A
D Mo. 2.11. bis Do. 5.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 125 €; ermäßigt: 99,– €
D Vorkenntnisse: Windows-Grundlagen
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21071
D VHS Aachen

Schwerpunktmäßig wird die grundlegende Bedienung der
Tabellenkalkulation behandelt.

Vorbereitung für den beruflichen Wiedereinstieg,
Umstieg & Aufstieg mit Microsoft Office A
D Fr. 6.11. bis Fr. 4.12.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 260 €
D Vorkenntnisse: grundlegende PC- und Smartphonekenntnisse
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 12 � Kursnr.: MZ5307
D VHS Duisburg

Neben den klassischen Office-Anwendungen (Word,
Excel, Outlook) lernen die Teilnehmenden internetba-
sierte Anwendungen kennen, darunter KI-gestützte
Werkzeuge zur Text- und Rechercheunterstützung,
Online-Tools zur Gestaltung von Dokumenten sowie
Anwendungen für Organisation, Kommunikation und
Zusammenarbeit.

Microsoft Office A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Euskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 221 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Windows
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28004
D vhs Kreis Euskirchen

Kompakte Einführung in alle MS Office-Anwendungen:
Word, Excel, Access, PowerPoint, Datenaustausch zwi-
schen den Programmen, wie z. B. die Nutzung von Access-
Daten für Serienbriefe. Ziel: Aufgaben in den einzelnen
Anwendungen selbstständig durchzuführen.

Excel 365 Grundlagen – Kompaktkurs
(Onlinekurs) A
D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 325 €
D Vorkenntnisse: PC Grundlagen
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 51426
D VSB-Bildungswerk

Fit in Microsoft Excel: In diesem praxisnahen Seminar
erwerben Sie grundlegende und weiterführende Kennt-
nisse, um Excel sicher und selbständig im Berufsalltag
anzuwenden. Der Kurs ist auch als Präsenzformat verfüg-
bar. Gern senden wir Ihnen den Seminarablaufplan sowie
weitere Termine auf Anfrage zu.

Fit fürs Büro – Word & Excel Grundlagen
D Mo. 9.11. bis Do. 12.11.2026 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 167 €; inkl. Lehrbuch
D Vorkenntnisse: Windows-Grundlagen
D Infos unter 02843 / 90 74 011 � Kursnr.: F713020
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Wenn Sie Büroarbeit am PC erledigen oder beruflich wie-
der einsteigen möchten, ist dieser Bildungsurlaub ideal für
Sie. Er vermittelt den sicheren Umgang mit dem PC und
der gängigen Bürosoftware Word und Excel. Tägl. von
8.45 bis 13.30 Uhr.
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Kombikurs: Word und Excel 2019 A

D Mo. 9.11. bis Do. 12.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 125 €; ermäßigt: 99,– €
D Vorkenntnisse: Umgang mit Windows
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21066
D VHS Aachen

Sie lernen die Grundlagen der beiden wichtigsten Büro-
Programme, Word und Excel, sowie deren Zusammen-
spiel.

Fit fürs Büro mit Word und Excel – Teilzeit
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Hagen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 178 €; Eine Ermäßigung ist nicht möglich.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-4422
D VHS Hagen

Erwerben Sie praxisnahe Grundlagen mit Microsoft 365 in
Word und Excel und steigern Sie Ihre Effizienz im Büroall-
tag. Sie lernen, Texte professionell zu erstellen, Tabellen
sicher zu nutzen und KI gezielt einzusetzen. Zudem opti-
mieren Sie den Datenaustausch zwischen beiden Pro-
grammen für reibungslose Arbeitsabläufe.

Professionelle Präsentationen mit PowerPoint –
Grund- und Aufbauwissen AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Vorkenntnisse: sichere Windows Grundlagen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M534028
D Kölner VHS

Sie erfahren, dass Animationen keine nervige Spielerei
sein müssen, sondern – zielgenau eingesetzt – einen Vor-
trag wirkungsvoll unterstützen können. Verlinkungen ler-
nen Sie nicht nur als Verweise auf Webadressen und
andere Dateien kennen, sondern auch als Möglichkeit,
Ihre Präsentationen zielgruppengerecht zu steuern. Über-
legungen zur konzeptionellen Aufbereitung und Gestal-
tung von Präsentationen runden das Programm ab.

Einführung in Word und Excel
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Moers
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 215 €; / Ein Lehrbuch ist in der Kursgebühr enthalten
D Vorkenntnisse: EDV-Grundkenntnisse.
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I50120
D vhs Moers

In diesem Seminar lernen Sie die Grundlagen von Word
und Excel von der Pike auf. Word: Texte erstellen und
gestalten, Bilder einfügen, ein Brief nach Norm, Arbeiten
mit Wordtabellen Erstellen von Serienbriefen Excel:
Erstellen von Tabellen und Diagrammen, Einsatz von For-
meln und Funktionen.

Microsoft Office kompakt + KI
Word, Excel, PowerPoint, Outlook A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Oelde
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 181 €
D Vorkenntnisse: PC-/Windows-Grundlagen
D Infos unter 02522 / 727 22 � Kursnr.: 226-504
D VHS Oelde-Ennigerloh

In kompakter Form erhalten Sie einen Einstieg in die
Office-Anwendungen: Textverarbeitung mit Word, Tabel-
lenkalkulation mit Excel, Präsentationen mit PowerPoint
und professionelle Kommunikation mit Outlook. Dabei
liegt der Schwerpunkt auf Funktionen, die in der täglichen
Arbeit am beruflichen Schreibtisch besonders wichtig
sind.

PowerPoint 2019 – Intensivseminar A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €; ermäßigt: 110,– €
D Vorkenntnisse: PC-Grundlagen
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21090
D VHS Aachen

Einführung in die Programmoberfläche; systematische
Präsentationserstellung mit Folienlayouts; Aufzählungen
ein- und abstellen, gliedern und formatieren; Bilder ein-
fügen und genau positionieren; Grundlagen der Präsenta-
tionsformatierung über den Master u.v.m.

Tabellenkalkulation mit Excel – Bildungsurlaub A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Geldern
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 227 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6200G
D VHS Gelderland

Der einwöchige Intensivkurs vermittelt Ihnen solide
Kenntnisse der umfangreichen Funktionen sowie der
Bearbeitungs- und Darstellungsmöglichkeiten einer
modernen Tabellenkalkulation. Die Bewältigung komple-
xer Aufgaben, die anhand vieler praxisbezogener Übungen
erlernt werden, ist danach gut möglich.

Update fürs Büro – Office professionell nutzen A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Warendorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 257 €
D Vorkenntnisse: Windows-, Word und Excel-Grundlagen
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 501601WBU
D VHS Warendorf

Serienbrieffunktionen, Verzeichnisse, verschiedene Funk-
tionen in Excel, Zwischenablage, Verknüpfen und Einbet-
ten von einem Officeprogramm in ein anderes. Auch die
Versionsunterschiede können angesprochen werden.
Abmeldeschluss: 14.11.2026, Seminar jeweils 8:30 Uhr bis
13:30 Uhr

Office 2019 Kompakt –
mit neuem Schwung und Ideen den Büroalltag
meistern A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €; ermäßigt: 110,– €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21063
D VHS Aachen

Das 5-tägige Office-Kompaktseminar zeigt die grundle-
genden Funktionen von Word, Excel, PowerPoint und Out-
look.

Excel praktisch und effektiv
D Di. 24.11. bis Do. 26.11.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 164 €; inkl. Skript
D Vorkenntnisse: EDV- und Excel-Grundlagen
D Infos unter 05231 / 977 80 10 � Kursnr.: 262-D5774
D VHS Detmold – Lemgo

Intensives Excel-Training: Vertiefen Sie praxisnah wich-
tige Funktionen wie Statistik-, Datums-, WENN-Funktion
und SVERWEIS. Entdecken Sie Pivot-Tabellen und visuali-
sieren Sie Daten mit Diagrammen. Erstellen Sie eigene
Formate und schützen sowie verknüpfen Sie Ihre Tabel-
lenblätter..
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Word, Excel und PowerPoint im Zusammenspiel
D Mo. 30.11. bis Do. 3.12.2026 in Kleve
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 186 €
D Vorkenntnisse: Elementare Vorkenntnisse in der Bedienung

eines PC werden vorausgesetzt.
D Infos unter 02821 / 8 47 22 � Kursnr.: E644240
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Dieses Intensivseminar zeigt Ihnen Möglichkeiten auf, wie
Sie im Zusammenspiel der einzelnen Office-Anwendun-
gen Ihre Arbeiten effizient erledigen können. Denn gerade
in den Verbindungen der einzelnen Komponenten liegt die
Stärke des Office-Paketes.

Eine Woche Excel
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Moers
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 215 €; / Ein Lehrbuch ist in der Kursgebühr enthalten
D Vorkenntnisse: Grundlegende PC- und Windows-Kenntnisse
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I50124
D vhs Moers

In diesem Grundlagenkurs erstellen und gestalten Sie
Tabellen, führen Berechnungen mit Formeln und Funktio-
nen durch und erfahren, wie Sie Ihre Zahlen mit Diagram-
men veranschaulichen. Außerdem: relative und absolute
Bezüge, die Arbeit mit großen Tabellen (Drucken, Filtern,
Sortieren) und die nützliche Autoausfüll-Funktion.

Social Media und Content Marketing
mit Instagram & Co. – Strategien, Tools
und Best Practices für eine strukturierte
Umsetzung- vhs-Digitalkooperation A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 50 Teilnehmende
D Preis: 370 €
D Vorkenntnisse: EDV-Kenntnisse
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 501616WonBU
D VHS Warendorf

• SocialMediaPlattformen und deren Einsatzmöglichkei-
ten • Entwicklung und Umsetzung von ContentMarketing-
Kampagnen • CommunityManagement und Interaktions-
strategien • Tools zur Planung, Automatisierung und
Erfolgsmessung jeweils 09:00-16:30 Uhr Abmeldeschluss:
25.11.2026

Fit für den Büroalltag Praxisnaher Office-Kurs
für Einsteiger und Auffrischer!
D Di. 1.12. bis Fr. 4.12.2026 in Höxter
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 211,20 €
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit PC und Windows
D Infos unter 05271 / 963 43 03 � Kursnr.: 262-5138
D VHS Höxter-Marienmünster

Tauchen Sie ein in die Welt der digitalen Büroarbeit und
lernen Sie die wichtigsten Anwendungen von Microsoft
Office kennen. Unser Kompaktkurs vermittelt Ihnen die
Grundlagen und praktische Fertigkeiten rund um Word,
Excel und PowerPoint – ideal für alle, die ihre Kenntnisse
auffrischen oder den Einstieg meistern möchten.

Excel praktisch und effektiv
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Vorkenntnisse: gute PC-Kenntnisse und souveräner Umgang

mit Windows, erste Erfahrungen mit Excel
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3010
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Intensivkurs geht es um die praktische und
effektive Anwendung von Excel. Einfache und sinnvolle
Lösungen zu finden und professionell zu präsentieren, ist
das Ziel.

Excel 2019 – Aufbaukurs A
D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 149 €; ermäßigt: 119,– €
D Vorkenntnisse: Excel-Grundkurs oder praktischer Umgang mit

Excel
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21073
D VHS Aachen

Das Seminar befasst sich mit weitergehenden Möglichkei-
ten der Tabellenkalkulation und der Automatisierung und
Vereinfachung von Berechnungen durch spezielle Funk-
tionen.

Excel Power Query und Power Pivot –
Pivot Aufbaukurs – Online AC

D Mi. 9.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 172 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: mindestens Excel Aufbaukurs oder Pivot

Grundlagenkurs oder vergleichbare Kenntnisse
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O533584
D Kölner VHS

Sie wollen Daten aus unterschiedlichen Quellen nach Excel
importieren, anschließend die Daten bereinigen/ergänzen
und auf dieser Basis professionelle Berichte mit Pivot-
Tabellen und Grafiken präsentieren. Dann ist dieser Bil-
dungsurlaub für Sie der passende.

Bildungsurlaub Microsoft 365 –
KI für Büro und Projektorganisation
D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6217
D VHS Gelderland

Dieser Kurs enthält die praxisorientierte Integration von
KI in Microsoft 365 – von Copilot und KI-Assistenten über
automatisierte Workflows bis hin zu intelligenter Doku-
mentenverwaltung, Teamkommunikation und Prompt-
Optimierung für effiziente Arbeits- und Projektprozesse
im digitalen Arbeitsalltag.

Microsoft 365 – KI für Büro und Projektorganisation
D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 250 €
D Infos unter 02461 / 633 28 , 02461 / 636 16 � Kursnr.: U03-

058
D VHS Jülicher Land

Praxisorientierter Einsatz von KI innerhalb von Micro-
soft?365 (M365) z.B. intelligente Dokumenten?und Infor-
mationsaufbereitung, Automatisierung wiederkehrender
Aufgaben, Unterstützung datenbasierter Entscheidungen.
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Bildungsurlaub: Word, Excel und Powerpoint
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225,50 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen-Kenntnisse im Umgang mit

Windows 10/11
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-24602D
D VHS Dortmund

In diesem Kurs erhalten Sie eine umfassende Einführung
in die Programme Excel, Word und PowerPoint. Wir ver-
mitteln Ihnen grundlegende Techniken, die Ihnen bei
Ihrer Büroarbeit helfen werden. Wir richten uns an alle,
die ihre Fähigkeiten im Umgang mit den wichtigsten
Office-Programmen verbessern möchten.

Access – Datenbankanwendung –
Grund- und Aufbauwissen AC

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 389 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Sicher in Excel und Windows
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M536020
D Kölner VHS

Inhalte: Strukturieren einer Datenbank, Erstellen und
Formatieren von Datenbankelementen, Eingeben und
Ändern von Daten, Erstellen und Ändern von Abfragen,
Präsentieren und Freigeben von Daten, Verwalten und
Warten von Datenbanken.

Word & Excel kompakt –
Bildungsurlaub für Teilzeitbeschäftigte
(inkl. Lehrbuch)
D Mo. 14.12. bis Do. 17.12.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 192 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD5550W
D VHS Oberhausen

Kompakter Bildungsurlaub für schnellen Einstieg in Word
und Excel: In vier Tagen lernen Sie praxisnah die wich-
tigsten Grundlagen zur Text- und Tabellenbearbeitung.
Ideal für Teilzeitkräfte, die ihre digitalen Kenntnisse
effektiv ausbauen wollen. Inklusive Lehrbuch „Office
2021“.

Microsoft 365 – KI für Büro und Projektorganisation
– Zukunftsweisende KI Integration
im M365 Arbeitsumfeld (z. B. mit Copilot)-
vhs-Digitalkooperation A

D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 50 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: EDV-Kenntnisse
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 501621WonBU
D VHS Warendorf

• KI im Arbeitsalltag mit Microsoft365 – eine systemati-
sche Einführung • Effiziente MenschKIInteraktion im
M365Umfeld (Produktivitätscloud) • Use Case: Dokumen-
ten und Wissensmanagement (SharePoint, OneDrive) •
Zusammenarbeit mit KIAssistenten/-Agenten und Copi-
lotFunktionen jeweils 09:00-16:30 Uhr Abmeldeschluss:
09.12.2026

Programmieren mit Excel –
Einführung in Visual Basic for Applications (VBA)
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 182 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD5640W
D VHS Oberhausen

Lernen Sie in diesem Kurs, wie Sie mit VBA Abläufe in
Excel automatisieren. Anhand praxisnaher Beispiele
erwerben Sie Grundlagen der Programmierung, erstellen
Makros, eigene Funktionen, Dialoge und automatisierte
Excel-Anwendungen. Perfekt für effizienteres Arbeiten im
Büro.

Fit fürs Büro: Microsoft Word und Excel kompakt A
D Mo. 11.1. bis Do. 14.1.2027 in Leverkusen, Opladen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Für Anwender/-innen mit ersten Erfahrungen.
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: F76100BU
D VHS Leverkusen

Grundlagen und weiterführende Kenntnisse der zwei Pro-
gramme, die bei der täglichen Büroarbeit zum Einsatz
kommen, werden Ihnen vermittelt. Dieser Bildungsurlaub
richtet sich an Anwender:innen mit ersten Erfahrungen
(bspw. Wiedereinsteiger:innen).

Datenbanken mit Access 2019 – Grundlagen A

D Mo. 11.1. bis Do. 14.1.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €; ermäßigt: 110,– €
D Vorkenntnisse: Gute Windows- u. Word- oder Excel-Kenntnisse
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21085
D VHS Aachen

Mitglieder, Kunden, Waren effektiv zu verwalten, ist Auf-
gabe von Datenbankprogrammen. Inhalte: Anlage von
Datenbanken, einfache Übersetzung von Datenbankabfra-
gen, Entwurf von Layouts (in Form von Berichten, Listen,
Diagrammen) zur Präsentation der Daten.

Fit fürs Büro – Word & Excel Aufbaukurs
D Mo. 18.1. bis Do. 21.1.2027 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 167 €
D Vorkenntnisse: Windows, Word- und Excel-Grundlagen
D Infos unter 02843 / 90 74 011 � Kursnr.: F713030
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Vertiefen Sie Ihre Kenntnisse in Word und Excel mit unse-
rem Aufbaukurs, ideal für diejenigen, die bereits Grundla-
gen beherrschen. Lernen Sie z. B. in Word, Designs und
Vorlagen anzupassen und in Excel, Daten mit Pivottabel-
len zu analysieren und aussagekräftig zu visualisieren.
Tägl. von 8.45 bis 13.30 Uhr.

Excel intensiv + KI A

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Oelde
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 131 €
D Vorkenntnisse: PC-/Windows-Grundlagen
D Infos unter 02522 / 727 22 � Kursnr.: 127-205
D VHS Oelde-Ennigerloh

Im Kompaktkurs erwerben Sie nicht nur fundierte Kennt-
nisse, sondern erhalten auch praktische Tipps und Tricks,
die den Arbeitsalltag erleichtern. Praxisnahe Beispiele zei-
gen den Einsatz von KI für schnellere Ergebnisse. Der Kurs
ist so gestaltet, dass sowohl Anfänger als auch Fortge-
schrittene davon profitieren.
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Kombikurs: Word und Excel 2019 –
Fortgeschrittene A
D Mo. 18.1. bis Do. 21.1.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 149 €; ermäßigt: 119,– €
D Vorkenntnisse: gute Windows-Grundlagen, Word- und Excel-

Grundlagen
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21069
D VHS Aachen

Sie haben bereits umfangreiche Grundkenntnisse mit
Word und Excel gesammelt? Erfahren Sie, wie Sie noch
einfacher Lösungen entwickeln können, die Ihre tägliche
Arbeit unterstützen.

Word, Excel, PowerPoint und Internet A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 227 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6209G
D VHS Gelderland

Es richtet sich an alle Interessenten, die über keine Kennt-
nisse in Word, Excel und PowerPoint verfügen und die
wichtigsten Büro- und Heimanwendungen des Office-
Paketes kennen lernen möchten. Fachkundige Anleitung
und zahlreiche praktische und praxisbezogene Übungen
helfen Ihnen, sich mit der Office-Software vertraut zu
machen.

Bildungsurlaub MS365 –
Zusammenarbeit & Produktivitätssteigerung 2027
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 370 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6214
D VHS Gelderland

Dieser Kurs enthält die Grundlagen von Workflows und
Wissensmanagement in der Cloud mit MS 365 – sowie
organisierte Zusammenarbeit mit Teams, SharePoint und
Planner, die Digitalisierung und Automatisierung von
Prozessen und der Einsatz von MS Copilot zur Steigerung
von Effizienz und strukturierten Arbeitsabläufen.

M365 – Zusammenarbeit & Produktivitätssteigerung
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 370 €
D Infos unter 02461 / 633 28, 02461 / 636 16
D Kursnr.: U03-059
D VHS Jülicher Land

• Zentrale M365-Tools in org. Zusammenarbeit von Grup-
pen • Effizientes Wissens-u. Dokumentenmanagement
mit SharePoint • Team-Kollaboration u. Kommunika-
tionssteuerung mit Microsoft Teams • Aufgaben-u. Pro-
jektplanung mit Planner für strukturierte Workflows •
Microsoft Copilot für autom. Analysen u. zur Produktivi-
tätssteigerung

Tabellenkalkulation mit Excel
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 196 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD5600W
D VHS Oberhausen

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie alles Wichtige für den
sicheren Umgang mit Excel: von einfachen Tabellen und
Diagrammen bis zu komplexen Funktionen, Pivot-Tabel-
len und neuen Tools wie FlashFill. Viele Praxisübungen
vertiefen Ihr Wissen. Windows-Kenntnisse notwendig.
USB-Stick empfohlen.

MS 365 – smarte Workflows in Zusammenarbeit
mit Teams, SharePoint und Planner-
vhs.DigitalKooperation A

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 50 Teilnehmende
D Preis: 370 €
D Vorkenntnisse: EDV-Kenntnisse
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 501629WonBU
D VHS Warendorf

– MS 365 als ganzheitliche Produktivitätsplattform •
Nahtlose Zusammenarbeit mit Teams und SharePoint •
Transparente Aufgabenverwaltung mit Planner • Einsatz
der nativen KI MS Copilot • Automatisierung und Optimie-
rung von Workflows jeweils 09:00-16:30 Uhr Abmelde-
schluss: 20.01.2027

MS 365 – smarte Workflows in Unternehmen
(mit „KI-Hacks“) Zusammenarbeit mit SharePoint,
Teams, Planner & Co.
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 370 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

MS 365, die sogenannte Produktivitätscloud, eröffnet
dazu vielfältige Möglichkeit, und zwar auf sämtlichen
(Hierarchie-) Ebenen. Wichtige Tools dazu sind Share-
Point (Wissens- bzw. Dokumentenmanagement), Teams
(Kollaboration und Kommunikation) sowie Planner (Auf-
gaben- bzw. Projektmanagement).

Bildungsurlaub: Office für das Büro
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Unna
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 135 €; 135
D Vorkenntnisse: Windows-Kenntnisse.
D Für Bildungsinteressierte
D Infos unter 02303 103-4303 � Kursnr.: 262-5197
D vhs Unna Fröndenberg Holzwickede

Dieser Bildungsurlaub vermittelt Grundlagen in Word,
Excel und Outlook. Sie lernen u. a. Vorlagen, Serienbriefe
und Tabellen in Word, Formeln/Funktionen, Bezüge und
Diagramme in Excel sowie Regeln, Suche, Kalender,
Besprechungen und Aufgaben in Outlook – praxisnah und
strukturiert. Voraussetzung: Windows-Kenntnisse.

Online-Bildungsurlaub: M365 –
Zusammenarbeit & Produktivitätssteigerung
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 370 €; 370
D Vorkenntnisse: Basiswissen zu Microsoft 365
D Für Bildungsinteressierte
D Infos unter 02303 103-4303 � Kursnr.: 262-5199
D vhs Unna Fröndenberg Holzwickede

Microsoft 365 für smarte Zusammenarbeit: Sie lernen, wie
Teams, SharePoint und Planner Kommunikation, Wis-
sensmanagement und Aufgaben in der Cloud strukturie-
ren. Im Fokus stehen gute Workflows, konsistente Daten-
ablagen und die Optimierung von Prozessen, ergänzt
durch Copilot für Analysen, Automatisierung und mehr
Produktivität.
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Fit fürs Büro mit Word und Excel – Teilzeit
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Hagen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 178 €
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 271-4424
D VHS Hagen

Erwerben Sie praxisnahe Grundlagen mit Microsoft 365 in
Word und Excel und steigern Sie Ihre Effizienz im Büroall-
tag. Sie lernen, Texte professionell zu erstellen, Tabellen
sicher zu nutzen und KI gezielt einzusetzen. Zudem opti-
mieren Sie den Datenaustausch zwischen beiden Pro-
grammen für reibungslose Arbeitsabläufe.

Microsoft Office 365 für Einsteiger/innen A

D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: gute Windows-Grundlagenkenntnisse
D Infos unter 02452 / 13 43 14 � Kursnr.: 27F-57900
D VHS des Kreises Heinsberg

Die Standardanwendungen in den Bereichen Textverar-
beitung, Tabellenkalkulation, Präsentation und Notiz
beherrschen zunehmend den Arbeitsplatz bei Behörden
und in Betrieben. Dieser Bildungsurlaub vermittelt Ihnen
einen praxisorientierten und kompakten Einstieg in die
Office-Programme Word, Excel und PowerPoint (Version
365).

Fit for Office – Bürosoftware sicher beherrschen
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD5510W
D VHS Oberhausen

Im Bildungsurlaub lernen Sie die Grundlagen von Word,
Excel, PowerPoint und Outlook – ideal für Einsteigerinnen
und Wiedereinsteigerinnen. Schritt für Schritt, entspannt
und praxisnah. Inklusive Lehrbuch „Office 2021 – Einsatz
im Büroalltag“ zum Nachschlagen.

Einführung in die Computergrundlagen A

D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 262 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24611D
D VHS Dortmund

Lernen Sie den sicheren Umgang mit Ihrem Computer! In
diesem Kurs erhalten Sie eine systematische Einführung
in die Funktion und Bedienung eines PCs. Der Kurs ist ideal
für Anfänger*innen und legt die Basis für die Arbeit mit
verschiedenen Programmen und Anwendungen.

Canva Visual Suite & Affinity – das Power-Duo 2027:
Moderne visuelle Kommunikation zwischen
Einfachheit und Professionalität-
vhs.DigitalKooperation A

D Mo. 22.2. bis Mi. 24.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 50 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: EDV-Kenntnisse
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 501638WonBU
D VHS Warendorf

• Canva Visual Suite als zentrale Plattform für visuelle
Inhalte • Gestaltung von Social Media, Präsentationen,
Video und Marketingmaterialien • Zusammenspiel von
CanvaWorkflows und AffinityDesignTools • Unterschiede
zwischen ContentDesign und professionellem Grafikde-
sign jeweils 09:00-16:30 Uhr Abmeldeschluss: 17.02.2027

Effizientes Arbeiten im Büro mit Office 2024 –
Aufbaukurs A
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Herne-Mitte
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 163 €
D Vorkenntnisse: Office-Grundkenntnisse
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 27A4522
D VHS Herne

In diesem Seminar lernen Sie die Feinheiten der aktuellen
Microsoft Office Programme Word, Excel und Outlook
kennen, die Sie für Ihren Alltag im Büro brauchen. Sie
werden die typischen Aufgaben mit den Programmen von
Office 2024 an Beispielen ausprobieren und üben.

Bildungsurlaub: MS365 Grundlagen –
Word, Excel und Outlook effizient nutzen A

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 257 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Windows
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24605D
D VHS Dortmund

Erlernen Sie den systematischen Umgang mit Word, Excel
und Outlook! In diesem Kurs erhalten Sie eine umfassende
Einführung in die Programme MS365 Word, Excel und
Outlook. Der Kurs richtet sich an Anwender*innen, die
ihre Fähigkeiten im Umgang mit diesen Tools erweitern
möchten.

Fit fürs Büro mit Word und Excel-Aufbaukurs-
Teilzeit
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Hagen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 178 €; Eine Ermäßigung ist nicht möglich.
D Vorkenntnisse: Word- und Excel
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 271-4426
D VHS Hagen

Sie erstellen Serienbriefe, nutzen Formatvorlagen und
strukturieren auch komplexe Dokumente sicher, während
Sie in Excel mit Funktionen wie SVERWEIS und Pivot-
Tabellen arbeiten sowie Diagramme erstellen. Ergänzend
erfahren Sie, wie Künstliche Intelligenz Sie unterstützen
kann. Vorausgesetzt werden Word- und Excel-Kennt-
nisse.

Fit fürs Büro: MS 365-Office professionell nutzen
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Hagen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 232 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 271-4420
D VHS Hagen

Steigern Sie Ihre Effizienz im Büroalltag mit Microsoft
365. Sie lernen, Word, Excel, PowerPoint und Outlook pro-
fessionell einzusetzen, Anwendungen sinnvoll zu ver-
knüpfen und KI gezielt zu nutzen, um Aufgaben schneller,
strukturierter und mit überzeugenden Ergebnissen zu
erledigen. Vorausgesetzt werden Windows-Kenntnisse.
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Bildungsurlaub: Fit fürs Büro –
Einführung in Word und Excel A
D Di. 20.4. bis Do. 22.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 157,20 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Windows
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24617D
D VHS Dortmund

Lernen Sie Word und Excel Schritt für Schritt kennen und
arbeiten Sie effizient mit Texten und Tabellen! In diesem
Kurs erhalten Sie eine systematische Einführung in die
Programme Word und Excel, die Ihnen helfen, Texte pro-
fessionell zu gestalten und Berechnungen einfach durch-
zuführen.

Bildungsurlaub: Aufbaukurs Word, Excel und
Outlook A

D Di. 27.4. bis Do. 29.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 156,20 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Microsoft Windows, Word,

Excel und Outlook
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24601D
D VHS Dortmund

Frischen Sie Ihre Kenntnisse in Word, Excel und Outlook
auf und erweitern Sie diese! Dieser Kurs richtet sich an
Anwender*innen mit Vorkenntnissen, die ihre Fähigkei-
ten in Word, Excel und Outlook kompakt vertiefen und
erweitern möchten. Voraussetzung sind Grundlagen im
Umgang mit Windows und den genannten Programmen.

Bildungsurlaub: Büroorganisation und
Büromanagement mit Microsoft Office A
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 194 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Windows und Microsoft

Office
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24607D
D VHS Dortmund

Gut qualifizierte Mitarbeitende sind für Unternehmen
unverzichtbar. Im modernen Büroalltag sind neben kauf-
männischen Grundkenntnissen vor allem sichere Office-
Kenntnisse, gutes Zeitmanagement und eine strukturierte
Arbeitsweise gefragt. Dieser Bildungsurlaub vermittelt
Ihnen praxisnah genau diese Kompetenzen.

IT: Künstliche
Intelligenz

Künstliche Intelligenz im beruflichen Kontext A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Langenfeld (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 279,50 €
D Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse in Programmierung oder KI

erforderlich.
D Infos unter 02173 / 794 45 55 od. 45 56 � Kursnr.: 262-2700
D vhs Langenfeld

Lernen Sie KI-Tools wie ChatGPT sicher und effizient im
Berufsleben einzusetzen. Der Kurs deckt die KI-Grundla-
gen ab, erkundet branchenspezifische Anwendungen und
diskutiert ethische Überlegungen. Er ist ideal für Fach-
kräfte, die KI in Alltagsaufgaben, größere Projekte und
spezifische Abteilungsanforderungen integrieren
möchten.

Einführung in Automatisierung mit KI – n8n &
moderne KI-Tools
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M525204
D Kölner VHS

In diesem praxisorientierten Bildungsurlaub lernen Sie KI
nicht nur theoretisch kennen, sondern erleben sie direkt
in der Anwendung: Mit der Automatisierungsplattform
n8n entwickeln Sie Schritt für Schritt eigene digitale
Workflows und verstehen so, wie moderne KI-Modelle
konkret im Arbeitsalltag eingesetzt werden können.
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Über 25000 Bildungsurlaube online.
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Künstliche Intelligenz im Fokus:
Vom Neuronalen Netz zum ChatGPT Bot –
Verstehen, Verwenden, Vorausdenken C

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Infos unter 0221 / 221-2 37 42 � Kursnr.: 26M525013
D Kölner VHS

KI ist Bestandteil des Alltags: Maschinen handeln auto-
nom, erkennen Bilder, treffen Entscheidungen. Der Kurs
behandelt zentrale KI-Anwendungsgebiete. Anhand
betroffener Branchen analysieren wir die Auswirkungen
auf Gesellschaft und Arbeitswelt.

KI-Entwicklungen programmieren mit Python
für Anfänger*innen
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 480 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M584500
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen verständli-
chen und praxisnahen Einstieg in die Welt der Künstlichen
Intelligenz mit Python. Sie lernen grundlegende Konzepte
kennen und setzen diese direkt in eigenen kleinen Projek-
ten um.

Künstliche Intelligenz entdecken –
Lernen, verstehen, anwenden
D Mo. 5.10. bis Do. 8.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 289 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M525003
D Kölner VHS

KI ist Bestandteil des Alltags: Maschinen handeln auto-
nom, erkennen Bilder, treffen Entscheidungen. Der Kurs
behandelt zentrale KI-Anwendungsgebiete. Anhand
betroffener Branchen analysieren wir die Auswirkungen
auf Gesellschaft und Arbeitswelt.

Künstliche Intelligenz verändert die (Arbeits)welt –
sind Sie bereit?
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Krefeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 329 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Künstliche Intelligenz prägt immer mehr Arbeitsbereiche.
In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Grundlagen und pra-
xisnahes Wissen, um KI sinnvoll einzusetzen, Chancen
und Risiken zu bewerten sowie Potenziale im eigenen
Arbeitsumfeld zu erkennen und sicher mit KI-Werkzeugen
umzugehen.

Future Thinking am Meer:
Schlüsselkompetenzen für die Zukunft BU
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 973 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4402267
D KOBIseminare

Mit dem Future Thinking entwickeln die Teilnehmenden
eigene Zukunftsbilder und lernen Methoden kennen, um
Wandel aktiv zu gestalten. Und in genau dieser Zukunft
spielen auch KI und Resilienz eine entscheidende Rolle.
Welchen Nutzen haben sie für unsere zukünftige Arbeit
und wie können wir sie sinnvoll miteinander verbinden?

KI-Prompting für Organisationen A

D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170,60 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-24263D
D VHS Dortmund

Künstliche Intelligenz ist in vielen Organisationen, Betrie-
ben und Unternehmen angekommen – aber wie nutzt man
sie richtig? In dieser Weiterbildung lernen Sie, wie Sie mit
klaren Anweisungen (Prompts) moderne KI-Tools wie
ChatGPT effektiv einsetzen.

Videoproduktion mit Künstlicher Intelligenz AC

D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O552203
D Kölner VHS

Einführung in KI-gestützte Audio- und Videogenerierung.
Lernen Sie Tools wie Firefly, Runway, HeyGen und Eleven-
Labs kennen und erstellen Sie Videos, Voiceovers und
Soundeffekte. Praxisprojekt inklusive. Voraussetzung:
sicherer Umgang mit Windows/Mac, Firefly-Account

KI im Büroalltag
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-7512
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub zeigt praxisnah, wie KI-Tools wie
z.B. ChatGPT sicher und gezielt im Büroalltag eingesetzt
werden können, um Arbeitsaufgaben zu vereinfachen,
Prozesse zu beschleunigen und die tägliche Arbeit effi-
zienter zu gestalten.

KI trifft Office: Smarter arbeiten, weniger Aufwand
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26223230B
D VHS Bergisch Land

Wie KI und moderne IT-Tools den Büroalltag erleich-
tern:Von smarter E-Mail-Verwaltung bis zur Automati-
sierung wiederkehrender Aufgaben. Produktivitätssteige-
rung durch KI, effizientes Arbeiten mit Microsoft Office,
Workflow-Optimierung, IT-Sicherheit und Datenschutz
sowie Integration von KI in den Berufsalltag und zukünf-
tige Trends.

Recht und KI – Rechtliche Rahmenbedingungen
beim Einsatz generativer KI
D Am Mo. 2.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 125 €
D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 26.KI.RE Ki.01
D fachpool gGmbH

Bei dem Einsatz von KI, also dem Prompten, und der Nut-
zung des von der KI generierten Ergebnisses, dem sog.
Output, gilt es jedoch eine ganze Reihe rechtlicher Fragen
zu beachten: Angefangen von Do’s und Dont’s beim
Prompten, über Kennzeichnungspflichten des mittels KI
generierten Outputs und wer am Ende eigentlich die Ver-
antwortung dafür trägt, wenn der Output rechtsverlet-
zende Inhalte enthält, wie etwa Fake News, Cybermob-
bing, Plagiate. Das Seminar informiert über die rechtli-
chen Aspekte, wenn Kinder und Jugendliche in ihrem
Betreuungsumfeld KI nutzen (z. B. Fake News, Deepfakes,
Cybermobbing). Zudem wird erläutert, welche rechtlichen
Rahmenbedingungen für den Einsatz von KI innerhalb der
eigenen Einrichtung zu beachten sind.
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Fit für die KI-Zukunft
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-7513
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub vermittelt die Grundlagen Künstli-
cher Intelligenz, aktuelle Entwicklungen sowie rechtliche
und ethische Aspekte. Sie lernen praxisnah, wie moderne
KI-Tools sicher genutzt und durch effektives Prompting
sowie neue Ansätze wie KI-Agenten direkt im Arbeitsall-
tag angewendet werden können.

Einführung in Automatisierung mit KI – n8n &
moderne KI-Tools
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O525203
D Kölner VHS

In diesem praxisorientierten Bildungsurlaub lernen Sie KI
nicht nur theoretisch kennen, sondern erleben sie direkt
in der Anwendung: Mit der Automatisierungsplattform
n8n entwickeln Sie Schritt für Schritt eigene digitale
Workflows und verstehen so, wie moderne KI-Modelle
konkret im Arbeitsalltag eingesetzt werden können.

Bildungsurlaub: Künstliche Intelligenz im Fokus A
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170,60 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-24277D
D VHS Dortmund

Künstliche Intelligenz ist längst Teil unseres Alltags.
Maschinen erkennen Bilder, führen Gespräche und treffen
Entscheidungen – doch was passiert dabei eigentlich? In
diesem Kurs erhalten Sie einen verständlichen Überblick
über die Grundlagen und Möglichkeiten von KI.

Bildungsurlaub: KI-Führerschein –
Künstliche Intelligenz verstehen und
verantwortungsvoll nutzen
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26223220B
D VHS Bergisch Land

Der KI-Führerschein vermittelt praxisnahes Wissen über
Künstliche Intelligenz, ihre Chancen, Risiken und den ver-
antwortungsvollen Einsatz. Inhalte: Grundlagen, prakti-
sche Anwendungen, ethische und rechtliche Aspekte sowie
zukünftige Entwicklungen – für alle, die KI verstehen und
gezielt nutzen möchten.

Künstliche Intelligenz im Fokus:
Vom Neuronalen Netz zum ChatGPT Bot –
Verstehen, Verwenden, Vorausdenken C

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Infos unter 0221 / 221-2 37 42 � Kursnr.: 26M525014
D Kölner VHS

KI ist Bestandteil des Alltags: Maschinen handeln auto-
nom, erkennen Bilder, treffen Entscheidungen. Der Kurs
behandelt zentrale KI-Anwendungsgebiete. Anhand
betroffener Branchen analysieren wir die Auswirkungen
auf Gesellschaft und Arbeitswelt.

Kreativ arbeiten mit KI – Ideen finden, ausbauen
und umsetzen
D Mi. 18.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP512026
D VHS Bergisch Gladbach

Generative KI in eigene Anwendungen integrieren
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Python
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I267050-D
D VHS Düsseldorf

Der Kurs richtet sich an Einsteiger, die das Potenzial von
Generativer Künstlicher Intelligenz (GenAI) in praktischen
Anwendungen erschließen möchten. Sie lernen, wie Sie
moderne KI-Technologien wie ChatGPT, LangChain und
Hugging Face für Ihre Projekte nutzen können. Sie arbei-
ten mit Python und nutzen etablierte Frameworks und
Tools.

Bildungsurlaub online: KI trifft Office:
Smarter arbeiten, weniger Aufwand
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26223240B
D VHS Bergisch Land

Wie KI und moderne IT-Tools den Büroalltag erleich-
tern:Von smarter E-Mail-Verwaltung bis zur Automati-
sierung wiederkehrender Aufgaben. Produktivitätssteige-
rung durch KI,effizientes Arbeiten mit Microsoft Office,
Workflow-Optimierung, IT-Sicherheit und Datenschutz
sowie Integration von KI in den Berufsalltag und zukünf-
tige Trends.

Künstliche Intelligenz (KI) –
Kompetenzen für die Arbeitswelt von morgen
D Mo. 23.11. bis Do. 26.11.2026 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02843 / 9 07 40 11 � Kursnr.: F720040
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Vermittelt werden praxisnahe Grundlagen der Künstlichen
Intelligenz und ihre Anwendungsmöglichkeiten im beruf-
lichen Kontext. Sie lernen die Chancen und Herausforde-
rungen von KI-Technologien kennen und erhalten Werk-
zeuge, um deren Einsatz im eigenen Arbeitsbereich kom-
petent bewerten zu können. Täglich 8.30 bis 13.00 Uhr

Einführung in Automatisierung mit KI – n8n und
moderne KI-Tools
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Hürth
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-7515
D VHS Rhein-Erft

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie KI
mithilfe der Automatisierungsplattform n8n ohne Pro-
grammierkenntnisse im Arbeitsalltag einsetzen, um typi-
sche Büro- und Kommunikationsprozesse zu automati-
sieren. Sie erfahren, wie Sie eigene digitale Workflows
entwickeln und KI-gestützte Assistenzsysteme produktiv
nutzen.
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Fit für die KI-Zukunft – Online
D Di. 1.12. bis Do. 3.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-7514
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub vermittelt die Grundlagen Künstli-
cher Intelligenz, aktuelle Entwicklungen sowie rechtliche
und ethische Aspekte. Sie lernen praxisnah, wie moderne
KI-Tools sicher genutzt und durch effektives Prompting
sowie neue Ansätze wie KI-Agenten direkt im Arbeitsall-
tag angewendet werden können.

Künstliche Intelligenz verstehen und anwenden –
praxisnah und alltagstauglich A

D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 in Löhne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Infos unter 05732 / 100 542 � Kursnr.: 262-51426
D VHS Löhne

Dieser dreitägige Bildungsurlaub vermittelt praxisnah
Grundlagen und Anwendungen von KI. Sie lernen Tools
wie ChatGPT kennen, testen Text-, Bild- und Recherche-
KI und entwickeln eigene Anwendungsfälle für Beruf und
Alltag. Themen wie Datenschutz, Urheberrecht und der EU
AI Act runden den Kurs ab.

Künstliche Intelligenz entdecken –
Lernen, verstehen, anwenden
D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 289 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M525004
D Kölner VHS

KI ist Bestandteil des Alltags: Maschinen handeln auto-
nom, erkennen Bilder, treffen Entscheidungen. Der Kurs
behandelt zentrale KI-Anwendungsgebiete. Anhand
betroffener Branchen analysieren wir die Auswirkungen
auf Gesellschaft und Arbeitswelt.

Bildungsurlaub online: KI-Führerschein –
Künstliche Intelligenz verstehen und
verantwortungsvoll nutzen
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26223260B
D VHS Bergisch Land

Der KI-Führerschein vermittelt praxisnahes Wissen über
Künstliche Intelligenz, ihre Chancen, Risiken und den ver-
antwortungsvollen Einsatz. Inhalte: Grundlagen, prakti-
sche Anwendungen, ethische und rechtliche Aspekte sowie
zukünftige Entwicklungen – für alle, die KI verstehen und
gezielt nutzen möchten.

Online-Bildungsurlaub – Microsoft 365 –
KI für Büro- und Projektorganisation
D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 250 €; 250
D Vorkenntnisse: Grundlagenwissen zur Nutzung von M365-

Anwendungen und zur Nutzung von KI-Tools wie ChatGPT,
Claude oder ähnlichen Anwendungen.

D Infos unter 02303 103-4303 � Kursnr.: 262-5198
D vhs Unna Fröndenberg Holzwickede

Praxis-Kurs zur KI-Integration in Microsoft 365: Sie ler-
nen, Copilot und KI-Funktionen in Teams, Outlook, Sha-
rePoint, OneDrive sowie Planner zu nutzen, um Informa-
tionen aufzubereiten, Routineaufgaben zu automatisieren
und Projekte effizienter zu steuern. Mit konkreten Use
Cases und Prompt-Optimierung.

KI-Tools für die berufliche Praxis –
Potenziale erkennen und verantwortungsvoll nutzen
D Di. 5.1. bis Do. 7.1.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 113,10 €
D Vorkenntnisse: EDV-Grundkenntnisse
D Infos unter 02043 / 99 24 18 � Kursnr.: 271 0370
D VHS Gladbeck

KI hält zunehmend Einzug in den beruflichen Alltag – von
der Text- und Bildgenerierung bis hin zur Datenanalyse
oder Automatisierung von Kommunikationsprozessen. In
diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmenden einen
fundierten Überblick über zentrale KI-Anwendungen und
erproben den praktischen Einsatz für den Berufsalltag.

Bildungsurlaub: KI-Führerschein –
Künstliche Intelligenz verstehen und
verantwortungsvoll nutzen
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123221B
D VHS Bergisch Land

Der KI-Führerschein vermittelt praxisnahes Wissen über
Künstliche Intelligenz, ihre Chancen, Risiken und den ver-
antwortungsvollen Einsatz. Inhalte: Grundlagen, prakti-
sche Anwendungen, ethische und rechtliche Aspekte sowie
zukünftige Entwicklungen – für alle, die KI verstehen und
gezielt nutzen möchten.

Künstliche Intelligenz (KI) –
Kompetenzen für die Arbeitswelt von morgen
D Mo. 11.1. bis Do. 14.1.2027 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02843 / 9 07 40 11 � Kursnr.: F720045
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Vermittelt werden praxisnahe Grundlagen der Künstlichen
Intelligenz und ihre Anwendungsmöglichkeiten im beruf-
lichen Kontext. Sie lernen die Chancen und Herausforde-
rungen von KI-Technologien kennen und erhalten Werk-
zeuge, um deren Einsatz im eigenen Arbeitsbereich kom-
petent bewerten zu können. Täglich 8.30 bis 13.00 Uhr

Intensivkurs Künstliche Intelligenz:
Von der Theorie zur Praxis
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 361 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 27M525001
D Kölner VHS

Dieser Bildungsurlaub vermittelt praxisnah den Einsatz
von KI im Berufsalltag. Themen sind Prompting, Recher-
che, Texterstellung, Social Media, Bilder, Videos, Präsen-
tationen und Automatisierung. Zudem werden Chancen,
Risiken sowie rechtliche und ethische Fragen behandelt.

Künstliche Intelligenz im Fokus: Einführung,
Möglichkeiten und praktische Anwendungen
D Mi. 20.1. bis Fr. 22.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 274 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1404271
D KOBIseminare

Der Kurs ist eine Mischung aus ein wenig Theorie und viel
Praxis. Sie testen selbst, wie man mit der KI arbeitet, wel-
che Ergebnisse dabei herauskommen und wie Sie dabei am
besten vorgehen.
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Bildungsurlaub: Büroarbeit mit KI:
Excel & Word optimieren A

D Mo. 25.1. bis Mi. 27.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170,60 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Microsoft Windows, Word

und Excel
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-24205D
D VHS Dortmund

In diesem dreitägigen Bildungsurlaub tauchen Sie praxis-
nah in die Welt der künstlichen Intelligenz ein und entde-
cken, wie KI-Tools Ihren Büroalltag nachhaltig verändern
können. Von der automatisierten Erstellung von Doku-
menten über intelligente Excel-Auswertungen bis hin zur
Delegation von Routineaufgaben an KI-Assistenten.

Anwendung Generativer KI mit Python A

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Vorkenntnisse: Grundlegendes Verständnis der Python-

Programmierung (Programme schreiben, Variablen, Datentypen,
Kontrollstrukturen, Funktionen, Bibliotheken importieren).

D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A649H
D VHS Essen

Teilnehmer werden mit modernen KI-Tools wie ChatGPT,
LangChain und Hugging Face vertraut gemacht und erfah-
ren, wie sie diese effektiv in ihren eigenen Projekten ein-
setzen können.

Content erstellen mit KI –
von der Idee zur fertigen Umsetzung
D Di. 9.2. bis Do. 11.2.2027 in Höxter
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 197 €
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit PC, Windows und Internet
D Infos unter 05271-963-4303 � Kursnr.: 271-5102
D VHS Höxter-Marienmünster

KI-Tools wie NotebookLM und Canva gezielt für eigene
Projekte nutzen: von der Themenfindung und Recherche
über das Strukturieren und Zusammenfassen von Infor-
mationen bis zur Gestaltung professioneller Präsentationen
und anderer Medien. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Sie gewinnen Sicherheit im kreativen Umgang mit KI.

Bildungsurlaub: KI-Führerschein –
Künstliche Intelligenz verstehen und
verantwortungsvoll nutzen
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123220B
D VHS Bergisch Land

Der KI-Führerschein vermittelt praxisnahes Wissen über
Künstliche Intelligenz, ihre Chancen, Risiken und den ver-
antwortungsvollen Einsatz. Inhalte: Grundlagen, prakti-
sche Anwendungen, ethische und rechtliche Aspekte sowie
zukünftige Entwicklungen – für alle, die KI verstehen und
gezielt nutzen möchten.

Einführung in die Künstliche Intelligenz (KI) –
Einsatzmöglichkeiten erkennen,
Arbeitsprozesse optimieren A

D Di. 23.2. bis Do. 25.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 359 €
D Vorkenntnisse: Solide PC- und Internetkenntnisse
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 30027
D VSB-Bildungswerk

Grundlagen, Prompting und Praxis: Lernen Sie KI-Tools
für Text, Recherche, Bild, Video und Audio kennen und
direkt anzuwenden. Ideal für den beruflichen Einsatz.
Kurszeit: 9-16 Uhr. Ein Seminarablauf kann angefordert
werden.

Bildungsurlaub: KI trifft Office:
Smarter arbeiten, weniger Aufwand
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123230B
D VHS Bergisch Land

Wie KI und moderne IT-Tools den Büroalltag erleich-
tern:Von smarter E-Mail-Verwaltung bis zur Automati-
sierung wiederkehrender Aufgaben. Produktivitätssteige-
rung durch KI, effizientes Arbeiten mit Microsoft Office,
Workflow-Optimierung, IT-Sicherheit und Datenschutz
sowie Integration von KI in den Berufsalltag und zukünf-
tige Trends.

Künstliche Intelligenz (KI) –
Kompetenzen für die Arbeitswelt von morgen
D Mo. 15.3. bis Do. 18.3.2027 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02843 / 9 07 40 11 � Kursnr.: F720050
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Vermittelt werden praxisnahe Grundlagen der Künstlichen
Intelligenz und ihre Anwendungsmöglichkeiten im beruf-
lichen Kontext. Sie lernen die Chancen und Herausforde-
rungen von KI-Technologien kennen und erhalten Werk-
zeuge, um deren Einsatz im eigenen Arbeitsbereich kom-
petent bewerten zu können. Täglich 8.30 bis 13.00 Uhr

Bildungsurlaub online: KI trifft Office:
Smarter arbeiten, weniger Aufwand
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123240B
D VHS Bergisch Land

Wie KI und moderne IT-Tools den Büroalltag erleichtern:
Von smarter E-Mail-Verwaltung bis zur Automatisierung
wiederkehrender Aufgaben. Produktivitätssteigerung
durch KI, effizientes Arbeiten mit Microsoft Office, Work-
flow-Optimierung, IT-Sicherheit und Datenschutz sowie
Integration von KI in den Berufsalltag und zukünftige
Trends.
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Abkürzungen und Symbole:
C Zusammenfassung von 2 Jahren möglich
B Bildungsangebote für Frauen
A barrierefrei, behindertengerechtes WC vorhanden

AN Arbeitnehmer/-innen
TN Teilnehmer/-innen

HP Halbpension
VP Vollpension
Ü Übernachtung
Fr Frühstück



Bildungsurlaub online: KI-Führerschein –
Künstliche Intelligenz verstehen
und verantwortungsvoll nutzen
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123260B
D VHS Bergisch Land

Der KI-Führerschein vermittelt praxisnahes Wissen über
Künstliche Intelligenz, ihre Chancen, Risiken und den ver-
antwortungsvollen Einsatz. Inhalte: Grundlagen, prakti-
sche Anwendungen, ethische und rechtliche Aspekte sowie
zukünftige Entwicklungen – für alle, die KI verstehen und
gezielt nutzen möchten.

Bildungsurlaub: KI trifft Office:
Smarter arbeiten, weniger Aufwand
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 226,80 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27123231B
D VHS Bergisch Land

Wie KI und moderne IT-Tools den Büroalltag erleich-
tern:Von smarter E-Mail-Verwaltung bis zur Automati-
sierung wiederkehrender Aufgaben. Produktivitätssteige-
rung durch KI, effizientes Arbeiten mit Microsoft Office,
Workflow-Optimierung, IT-Sicherheit und Datenschutz
sowie Integration von KI in den Berufsalltag und zukünf-
tige Trends.

KI im Arbeitsalltag nutzen:
Von Grundlagen zu gezielten Einsatzmöglichkeiten
der Künstlichen Intelligenz
D Mi. 30.6. bis Fr. 2.7.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 502 €; o.Ü. / 607,– € im EZ / 557,– € im DZ
D Vorkenntnisse: sichere PC-Grundlagen
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AG503-100
D vhs Arnsberg/Sundern

In diesem Seminar tauchen Sie theoretisch und praktisch
in die Welt von ChatGPT und anderer KI-Modelle ein und
erkunden die Grundlagen, Anwendungsmöglichkeiten und
Potenziale für Ihren Arbeitsalltag. Das Seminar kombi-
niert kurze Vorträge, praktische Übungen, Gruppenarbeit
und Diskussionen.

KI im Arbeitsalltag nutzen:
Von Grundlagen zu gezielten Einsatzmöglichkeiten
der Künstlichen Intelligenz
D Mi. 15.12. bis Fr. 17.12.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 502 €; o.Ü. / 607,– € im EZ / 557,– € im DZ
D Vorkenntnisse: sichere PC-Grundlagen
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AH503-100
D vhs Arnsberg/Sundern

In diesem Seminar tauchen Sie theoretisch und praktisch
in die Welt von ChatGPT und anderer KI-Modelle ein und
erkunden die Grundlagen, Anwendungsmöglichkeiten und
Potenziale für Ihren Arbeitsalltag. Das Seminar kombi-
niert kurze Vorträge, praktische Übungen, Gruppenarbeit
und Diskussionen.

IT: Grafik & Design

WordPress Theme-Entwicklung:
PHP- und Block-Themes & REST-API – online AC

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 361 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: WordPress Grundlagen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O568618
D Kölner VHS

Die Auswahl an WordPress-Themes ist riesig, doch oft
reicht ein Standard-Theme nicht aus, um die eigene krea-
tive Vision umzusetzen. In diesem umfassenden Kurs ler-
nen Sie, wie Sie sowohl mit klassischen PHP-basierten
Themes als auch mit modernen Block-Themes völlig indi-
viduelle Designs erstellen.

InDesign CC Broschürenlayout AC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 401 €
D Vorkenntnisse: Teilnahme an einem Grundlagenseminar (nicht

länger als ein Jahr zurück liegend) oder vergleichbare
Kenntnisse.

D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M555556
D Kölner VHS

Dieses Seminar verbindet die beiden wichtigsten Pro-
gramme zur Erstellung von Printprodukten, das Layout-
programm Indesign und das Bildbearbeitungsprogramm
Photoshop.
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Wo gibt's die neue Bildungsurlaubsbroschüre?
Über 100 Auslagestellen in ganz NRW finden Sie unter
www.Bildungsurlaub.de/auslage



Einstieg in die 2D- und 3D-Spieleentwicklung
mit der Godot Game Engine AC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 370 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit Windows, MacOS oder

Linux. Kenntnisse einer Programmiersprache (insbesondere
Python) sind von Vorteil.

D Für Designer, technische Produktdesigner, Techniker,
Konstrukteure, Ingenieure

D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O557403
D Kölner VHS

Lernen Sie, mit der Godot Game Engine eigene 2D- und
3D-Spiele zu entwickeln – auch ohne Vorkenntnisse! In
diesem Kurs erarbeiten Sie Schritt für Schritt die Grundla-
gen der Spieleentwicklung und Programmierung mit
GDScript.

Adobe InDesign & Photoshop
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 268 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit PC und Windows,

Grundlagen in einem Anwendungsprogramm
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 262-D5853
D VHS Detmold – Lemgo

Photoshop zur Bearbeitung von Bildern und InDesign zur
Gestaltung von Flyern und Broschüren – eine optimale
Kombination bei der Erstellung eigener Werbematerialien.
Sie lernen die Werkzeuge und Funktionen beider Pro-
gramme der Adobe Creative Cloud kennen und anhand
verschiedener Beispiele zu nutzen.

Grundlagen InDesign CC AC

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 397 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Gute Grundkenntnisse in Photoshop. Gearbeitet

wird unter Windows.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M555026
D Kölner VHS

Sie lernen Flyer, Folder und mehrseitige Broschüren
anzulegen unter Berücksichtigung typografischer und
gestaltungstechnischer Grundlagen. Angefangen vom
Definieren des Satzspiegels über das Anlegen eines
Gestaltungsrasters bis zur automatischen Seitennummer-
ierung auf den Mustervorlagen.

WordPress CMS – Blogs und Websites gestalten A

D Mo. 21.9. bis Do. 24.9.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 169 €; ermäßigt: 135,– €
D Vorkenntnisse: sichere PC- und Internetkenntnisse
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21130
D VHS Aachen

Installation und Konfiguration auf dem Server, Einrichten
der Datenbank, Sicherheitstipps, Administration und Ein-
binden eines Themes (Designs), Erstellen und Verwalten
von eigenen Artikeln und Seiten, Funktionserweiterungen
durch Einbinden externer Plugins, Fotogalerie etc.

Video-Content für Unternehmen:
Produktion & Schnitt mit Smartphone oder Kamera
und der DaVinci Resolve App – Bildungsurlaub AC

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 315 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M552602
D Kölner VHS

In diesem praxisorientierten Bildungsurlaub lernen Sie,
professionelle Unternehmensvideos mit einfachen Mitteln
selbst zu produzieren. Sie arbeiten mit der kostenlosen
App Blackmagic Camera und schneiden Ihr Material
anschließend in DaVinci Resolve. Schritt für Schritt entwi-
ckeln Sie eine eigene kleine Videoproduktion.

Wordpress –
moderne Web- oder Blogseiten selbst erstellen AC

D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 227 €
D Vorkenntnisse: sichere PC- oder Mac- sowie Internetkenntnisse
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M568033
D Kölner VHS

Sie erhalten einen Überblick über die Installation und
Konfiguration von WordPress und lernen, wie man Word-
Press als kleines Content-Management-System optimal
nutzen kann.

Webseitengestaltung mit Jimdo AC

D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 163 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Windows, solide Internetkenntnisse und

Textverarbeitung
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M566022
D Kölner VHS

Ganz ohne Programmierkenntnisse ermöglicht der Web-
seiten-Baukasten Jimdo das Erstellen einfacher Websei-
ten. In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie Jimdo optimal
nutzen und mit nur wenigen Schritten zum eigenen pro-
fessionellen Webauftritt gelangen.

Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media mit dem Smartphone
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Sundern, Wildewiese
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 619 €; o. Ü., inkl. Mittagessen / 1069,– € im EZ inkl. HP /

983,– € im DZ inkl. HP
D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: AF211-220
D vhs Arnsberg/Sundern

Das Seminar vermittelt Grundlagen der Foto- und Video-
produktion mit dem Smartphone, gibt Anleitung in Sachen
Bildgestaltung und Videoschnitt und zeigt, wie man Con-
tent für verschiedene Veröffentlichungskanäle anpasst.
Weitere Inhalte: der richtige Umgang mit Ton und zusätz-
liches Equipment in den Bereichen Licht, Gimbal, Stativ.

Grafik Design: Basic Skills
D Mo. 5.10. bis Mo. 19.10.2026 in Bielefeld
D In Intervallen � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 214 €
D Infos unter 0521 / 51 35 85
D VHS Bielefeld

In diesem wöchentlichen (05.10., 12.10, 19.10.2026) Bil-
dungsurlaub lernen Sie, wie gute Gestaltung funktioniert:
wie ein spannender, authentischer Entwurf entsteht, der
Inhalte überzeugend transportiert. Im ersten Schritt wird
analog gearbeitet. In einer Software-Session können Sie
Ihre Entwürfe digital umsetzen.
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Online: WordPress –
Die eigene Webseite einrichten, gestalten
und bedienen
D Mo. 5.10. bis Do. 8.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 173 €
D Vorkenntnisse: PC- und Internetkenntnisse.
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28003
D vhs Kreis Euskirchen

Dieses Seminar ermöglicht kreativ die eigene Webseite mit
WordPress, ohne Programmierkenntnisse, erstellen zu
können, Dabei geht es um die individuelle Gestaltung und
Nutzung. WordPress eignet sich für verschiedene Online-
Projekte. Es ist ein Content-Management-System (CMS)
zur Verwaltung der Inhalte (Texte und Fotos).

UX/UI Basics –
Von der Idee zum klickbaren Prototyp – online C
D Mo. 5.10. bis Do. 8.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 216 €
D Vorkenntnisse: Grundlegende Computerkenntnisse. Erste

Erfahrungen mit Figma sind hilfreich, aber nicht erforderlich.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O557802
D Kölner VHS

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie die Grundla-
gen des UX/UI Designs und entwickeln ein interaktives
digitales Produkt – von der Problemanalyse bis zum funk-
tionierenden Prototyp. Sie erstellen aus einem selbstge-
wählten Problem eine digitale Lösung und gestalten diese
mit Figma.

Buchgestaltung mit Adobe InDesign CC
und Schreibwerkstatt AC

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 400 €
D Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse notwendig.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M553140
D Kölner VHS

Dieses Seminar bietet Impulse zum freien kreativen
Schreiben in Verbindung mit der praxisorientierten
Umsetzung für ein eigenes Buchprojekt.

Meine Fotowoche –
perfekte Fotos für Beruf und Freizeit!
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Höxter
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 268 €
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit PC und Windows
D Infos unter 05271 / 963 43 02 � Kursnr.: 262-2713
D VHS Höxter-Marienmünster

Dieses Wochen-Seminar vermittelt Antworten auf Ihre
Fragen und gibt sehr viele Tipps in Theorie und Praxis.
Gemeinsam werden wir mit dem verfügbaren Licht (ohne
Blitz) an zwei sehr unterschiedlich beleuchteten Orten mit
manuellen Einstellungen fotografieren und damit die rea-
len Lichtverhältnisse in hoher Qualität abbilden.

3D Druck – Aufbauwissen:
Von der Idee zum Meisterwerk AC

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420 €; inkl. Materialkosten
D Vorkenntnisse: Vorkenntnisse in Blender sowie grundlegende

Kenntnisse im 3D-Druck, Interesse an künstlerischen Projekten
und experimentellen Techniken.

D Für Designer, technische Produktdesigner, Techniker,
Konstrukteure, Ingenieure

D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M557403
D Kölner VHS

Erweitern Sie Ihr Wissen und tauchen Sie ein in die faszi-
nierende Welt der 3D-Animation mit Blender. In diesem
intensiven Kurs erlernen Sie Schritt für Schritt fortge-
schrittene Techniken um atemberaubende Animationen,
realistische Physik-Simulationen und beeindruckende
Compositing-Effekte zu erstellen.

Kreative Tools und Methoden mit WordPress CMS
und ChatGPT A

D Mo. 2.11. bis Do. 5.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 169 €; ermäßigt: 135,– €
D Vorkenntnisse: sichere PC- und Internetkenntnisse
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21132
D VHS Aachen

Die Teilnehmenden lernen, wie sie mit WordPress profes-
sionelle Websites erstellen. Die Unterrichtsinhalte liegen
auf praxisnahen Anleitungen, um die eigenen Projekte von
Grund auf zu gestalten. Ergänzend wird gezeigt, wie
Künstliche Intelligenz, am Beispiel von ChatGPT, kreati-
ven Prozesse unterstützen kann.

Digitale Modeillustration mit Adobe Illustrator
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP213014
D VHS Bergisch Gladbach

Fotografieren und Filmen mit dem Smartphone
D Di. 3.11. bis Do. 5.11.2026 in Höxter
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 198 €
D Vorkenntnisse: Sicherer Umgang mit Ihrem Smartphone
D Infos unter 05271 / 963 43 02 � Kursnr.: 262-2716
D VHS Höxter-Marienmünster

Dieser Bildungsurlaub vermittelt das Knowhow über die
Vorbereitung, Aufnahme, Bildgestaltung und Präsenta-
tion. Von Profis häufig genutzte Apps werden vorgestellt.
Ziel: Sie erlernen einen individuellen Workflow vom ersten
Impuls vor Ort über das Arbeiten mit der Smartphoneka-
mera bis hin zur Bildaufbereitung der Daten.

Meine Fotowoche –
perfekte Fotos für Beruf und Freizeit!
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 268 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit PC und Windows
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 262-D2552
D VHS Detmold – Lemgo

Wie schieße ich perfekte Fotos? Wie treffe ich die richtige
Motivauswahl? Wie können Fotos mit Hilfe von Software
optimiert und organisiert werden? Dieses Seminar ver-
mittelt Ihnen theoretisches und praktisches Wissen rund
um die digitale Fotografie und Bildbearbeitung.
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Affinity Photo, Designer und Publisher – online C
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 359 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Betriebssystemen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O553403
D Kölner VHS

Im Bildungsurlaub wird eine vollständige Suite kreativer
Programme für die Fotobearbeitung, Grafikdesign und
Desktop Publishing vorgestellt, die bereits weltweit über
eine Million Kundinnen und Kunden hat.

Digitale Bildbearbeitung mit Photoshop CC
und Layout mit Indesign CC AC

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 437 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Dateiverwaltung
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M553139
D Kölner VHS

Dieses Seminar verbindet die beiden wichtigsten Pro-
gramme zur Erstellung von Printprodukten, das Layout-
programm Indesign und das Bildbearbeitungsprogramm
Photoshop.

Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media mit dem Smartphone A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Vorkenntnisse: Windows-Grundlagenkenntnisse und sicherer

Umgang mit dem Smartphone werden vorausgesetzt
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W197455
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Lernen Sie technisch hochwertige Foto- und Videoauf-
nahmen mit dem eigenen Smartphone zu erstellen und für
unterschiedliche mediale Kanäle online aufzubereiten.
Dieser Kurs bildet den kompletten Ablauf der Foto- und
Videoproduktion inkl. Videoschnitt am Smartphone ab.

Die eigene Webseite einrichten, gestalten
und bedienen mit WordPress
D Mo. 9.11. bis Do. 12.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: PC- und Internet-Nutzung
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I55511
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

In diesem Kurs wird Teilnehmenden vermittelt, die eigene
Website mit WordPress ohne Programmierkenntnisse zu
erstellen. Der Kurs ist besonders interessant für alle, die
im Internet eigene Publikationen veröffentlichen möch-
ten, z.B. Künstler*innen, Autor*innen oder Foto-
graf*innen.

Canva für Social Media und Print:
Kreativ, effizient und professionell gestalten
D Mi. 11.11. bis Fr. 13.11.2026 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 398 €; inkl. Mittagsverpflegung
D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: AF501-110
D vhs Arnsberg/Sundern

In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie mit dem Grafikde-
sign-Tool Canva einfach und effizient Social-Media-Gra-
fiken, Storys und mehr erstellen. KI fließt als Unterstüt-
zung für Inhalts- und Ideenfindung mit ein. Zudem
schauen wir uns den Druckprozess von Flyer, Visitenkarte
und Broschüren an, für die Print-Vermarktung.

Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 279 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD7010W
D VHS Oberhausen

Lernen Sie in diesem praxisnahen Grundkurs, wie Sie mit
dem Smartphone professionelle Foto- und Videoaufnah-
men erstellen, bearbeiten und direkt veröffentlichen. Mit
Übungen zu Bildgestaltung, Ton, Licht & Schnitt – ideal
für Social Media & Co. Eigenes aktuelles Smartphone und
Kopfhörer erforderlich.

ONLINE: Affinity Photo:
Grundlagen der professionellen Bildbearbeitung
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 199 €
D Vorkenntnisse: Gute Computer-Grundkenntnisse werden

vorausgesetzt.
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W197577
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Professionelle Bildbearbeitung wird in vielen beruflichen
Bereichen immer wichtiger – von Social Media über Mar-
keting bis zur Bildungs- und Projektarbeit. In diesem Kurs
lernen Sie, Fotos mit Affinity Photo professionell zu opti-
mieren, zu retuschieren und visuell überzeugend aufzube-
reiten.

WordPress und ChatGPT:
Ihr schneller Weg zur Website (online)
D Mo. 23.11. bis Do. 26.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 192 €
D Vorkenntnisse: Computer-Grundkenntnisse
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I50134
D vhs Moers

Sie erlernen schrittweise, wie Sie mit WordPress profes-
sionelle Websites erstellen. Praxisnahe Anleitungen helfen
Ihnen, Ihre Projekte von Grund auf zu gestalten. Außer-
dem zeigen wir, wie KI (z. B. ChatGPT) Ihre kreativen Pro-
zesse effizient unterstützt. Fragen zu Datenschutz und
Urheberrecht werden ebenfalls besprochen.

WordPress: Redaktion, Administration, Design A

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 160 €
D Vorkenntnisse: PC/Windows-Grundkenntnisse
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A556H
D VHS Essen

Einführung in die Erstellung einer Website mit WordPress.
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Adobe Photoshop CC Intensivkurs –
Klassische und KI-gestützte Bildbearbeitung
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 320 €
D Vorkenntnisse: Windows/Mac-Kenntnisse erforderlich.
D Infos unter 0208 / 8 25 23 85 � Kursnr.: CD7000W
D VHS Oberhausen

Im Wochenseminar lernen Sie praxisnah die wichtigsten
Werkzeuge und Funktionen von Photoshop CC, inklusive
KI-gestützter Retusche und non-destruktiver Bildbear-
beitung. Übungen, Video-Tutorials und ein Überblick zu
Farbmanagement ergänzen den Kurs. Bildungsurlaub
nach AWbG NRW.

WordPress CMS
Eigene Projekte mit KI kreativ und innovativ umsetzen
D Mo. 30.11. bis Do. 3.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I55523
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Dieser Bildungsurlaub bietet eine praxisnahe Einführung
in WordPress und digitale Tools zur Website-Gestaltung.
Sie lernen Installation, Erstellung und Anpassung von
Seiten, den Einsatz von Blockthemes, Plugins und KI (z. B.
ChatGPT) sowie Grundlagen zu Datenschutz und Sicherheit.

Fotografieren & Filmen mit dem Smartphone
D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 198 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Ihrem Smartphone
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 262-D5637
D VHS Detmold – Lemgo

Nutzen Sie Ihr Smartphone zur Erstellung professioneller
Fotos und Videos. An drei Tagen erlernen Sie die techni-
sche Handhabung, Bildgestaltung sowie die effektive
Nachbearbeitung. Ziel ist ein individueller Workflow für
hochwertigen, beruflich nutzbaren visuellen Content –
von der ersten Aufnahme bis zum fertigen Ergebnis.

WordPress CMS –
Die eigene Website einrichten, gestalten und
bedienen
D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 183 €
D Infos unter 02843 / 9 07 40 11 � Kursnr.: F717200
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Die eigene Website mit WordPress ohne Programmier-
kenntnisse zu erstellen wird in diesem Kurs vermittelt.
Dabei geht es um die individuelle Gestaltung und Nutzung
verschiedenster Online-Projekte. Tägl. 9.00-14.30 Uhr.

Mobile Reporting –mit dem Smartphone
zum journalistischem Beitrag AC

D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M552605
D Kölner VHS

Schritt für Schritt lernen Sie, wie Sie mit Unterstützung
ihres eigenen Smartphones journalistisch arbeiten – von
der Idee über den Dreh bis zum fertigen Beitrag. Der
Workshop vermittelt praxisnah die Grundlagen des Mobile
Reporting.

Einführung in die Digitale Bildbearbeitung
mit Photoshop CC
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 344,50 €
D Vorkenntnisse: Windows- und Mackenntnisse
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I262320
D VHS Düsseldorf

Diese Veranstaltung führt Sie mit Tiefe, Tipps und Tricks
in die digitale Bildbearbeitung ein. Themenschwerpunkte:
Adobe Benutzungsoberfläche, Auswahlen, Freisteller und
Montagen, Ebenen, Retuschen, Malwerkzeuge, Bildauflö-
sung bestimmen, Farbmodi, Tonwert- und Farbkorrektu-
ren.

Adobe CC: Photoshop, InDesign und Illustrator
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Hagen
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 238 €; Eine Ermäßigung ist nicht möglich.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-4640
D VHS Hagen

Lernen Sie, wie Sie die Programme Adobe Photoshop, Illu-
strator und InDesign effizient kombinieren, um Ihre krea-
tiven Arbeitsprozesse zu optimieren. Anhand eines Pro-
jekts erfahren Sie, wie Sie Daten austauschen, Abläufe
vereinfachen und Ergebnisse schneller sowie professio-
neller umsetzen. Voraussetzung sind Windows-Kennt-
nisse.

Gimp, Inkscape und Scribus –
Medien anspruchsvoll mit freier Software
gestalten AC

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Windows oder Mac OS
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M553204
D Kölner VHS

Dieser Bildungsurlaub verbindet die drei wichtigsten kos-
tenfreien Programme zur Bearbeitung und Erstellung per-
fekter Bilddaten, verlustfreier Grafiken und professionel-
ler Druckvorlagen: das Bildbearbeitungsprogramm Gimp,
das Grafikprogramm Inkscape sowie das Layoutpro-
gramm Scribus.

WordPress CMS – Blogs und Websites gestalten A

D Mo. 14.12. bis Do. 17.12.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 169 €; ermäßigt: 135,– €
D Vorkenntnisse: sichere PC- und Internetkenntnisse
D Für
D Infos unter 0241 / 4 79 21 11 � Kursnr.: 262-21131
D VHS Aachen

Installation und Konfiguration auf dem Server, Einrichten
der Datenbank, Sicherheitstipps, Administration und Ein-
binden eines Themes (Designs), Erstellen und Verwalten
von eigenen Artikeln und Seiten, Funktionserweiterungen
durch Einbinden externer Plugins, Fotogalerie etc.
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Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media mit dem Smartphone A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 345 €
D Vorkenntnisse: Souveräner Umgang mit dem Smartphone
D Infos unter 0203 / 283 98 45 96 � Kursnr.: MZ2701
D VHS Duisburg

Praxisorientierter Kurs zur Foto- und Videoproduktion
inkl. Videoschnitt am Smartphone. Grundlagen der Foto-
grafie und Videografie sowie Vertonung werden vermittelt
und sinnvolles Equipment besprochen. Technische
Umsetzung anhand eigener Kursprojekte.

Fotografieren und Filmen mit dem Smartphone –
Die Smartphone-Kamera gezielt und professionell
im beruflichen Kontext einsetzen
D Mo. 1.2. bis Mi. 3.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 168 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 10 � Kursnr.: 262.2E008R
D VHS Essen

Nutzen Sie Ihr Smartphone gezielt für berufliche Foto-
und Videoprojekte! In diesem praxisorientierten Bil-
dungsurlaub entwickeln Sie Ihren persönlichen Workflow
– von der Aufnahme über Bildgestaltung bis zur Bearbei-
tung mit Apps wie Snapseed. Ideal für alle, die visuell
kommunizieren wollen.

Fotos, Videos und Schnitt für Social Media
mit dem Smartphone A
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Herne-Mitte
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: Gute PC- und Windows-Kenntnisse
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 27A4533
D VHS Herne

Wir gehen von den Grundlagen der Fotografie über die
Videografie bis zum Videoschnitt. Ziel ist es, die unschar-
fen und verwackelten Ergebnisse vergangener Tage hinter
sich zu lassen und sicher und technisch einwandfrei eige-
nen Content für jeden Kanal zu erstellen.

Affinity by Canva
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 349 €
D Vorkenntnisse: Windows oder Macintosh Kenntnisse. Eigene

Bilder (JPG) auf einem USB-Stick mitbringen
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I55612
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Im Wochenseminar lernen Sie praxisnah die wichtigsten
Funktionen von Affinity kennen – von Farb- und Belich-
tungskorrektur über Retusche bis zur non-destruktiven
Bildbearbeitung mit Ebenen, Masken und Filtern. Eigene
Übungen und passende Video-Tutorials unterstützen den
Aufbau eines individuellen Workflows.

Photoshop CS6
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 279 €
D Vorkenntnisse: Gute PC-Kenntnisse
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD7005W
D VHS Oberhausen

In diesem Wochenseminar erlernen Sie durch praktisches
Arbeiten unter professioneller Anleitung den Umgang mit
den wichtigsten Werkzeugen und Befehlen von Photo-
shop.

Digitale Fotografie
von der Aufnahme bis zur Präsentation A

D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Herne-Mitte
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €; inkl. Skript und Video-Tutorial
D Vorkenntnisse: PC- und Windows-Kenntnisse
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 27A4531
D VHS Herne

Dank digitaler Fotografie ist es leicht geworden, auch
ohne professionelles und teures Equipment technisch
akzeptable Fotos zu machen. So kann man kleinere Pro-
jekte im Betrieb selbst umsetzen, statt auf externe Anbie-
ter zurückgreifen zu müssen.

WordPress CMS –
Die eigene Website einrichten, gestalten und bedienen
D Mo. 15.3. bis Do. 18.3.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 183 €
D Infos unter 02843 / 9 07 40 11 � Kursnr.: F717210
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Die eigene Website mit WordPress ohne Programmier-
kenntnisse zu erstellen wird in diesem Kurs vermittelt.
Dabei geht es um die individuelle Gestaltung und Nutzung
verschiedenster Online-Projekte. Tägl. 9.00-14.30 Uhr.

Fotografieren & Filmen mit dem Smartphone
D Mo. 5.4. bis Mi. 7.4.2027 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 198 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Ihrem Smartphone
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 271-D5636
D VHS Detmold – Lemgo

Nutzen Sie Ihr Smartphone zur Erstellung professioneller
Fotos und Videos. An drei Tagen erlernen Sie die techni-
sche Handhabung, Bildgestaltung sowie die effektive
Nachbearbeitung. Ziel ist ein individueller Workflow für
hochwertigen, beruflich nutzbaren visuellen Content –
von der ersten Aufnahme bis zum fertigen Ergebnis.

Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media mit dem Smartphone
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 349 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I55622
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Dieses Seminar bildet den kompletten Ablauf der Foto-
und Videoproduktion inkl. Videoschnitt am Smartphone
ab, damit Sie unabhängig und von überall Ihren Content
erstellen können. Weitere Informationen zu Vorausset-
zungen und benötigten Apps finden Sie auf unserer Web-
seite.

Fotografie, Videografie und Videoschnitt
für Social Media mit dem Smartphone
D Mo. 18.10. bis Fr. 22.10.2027 in Sundern, Wildewiese
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 624 €; o. Ü., inkl. Mittagessen / 1147,– € im EZ inkl. VP /

1049,– € im DZ inkl. VP
D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: 211-220
D vhs Arnsberg/Sundern

Das Seminar vermittelt Grundlagen der Foto- und Video-
produktion mit dem Smartphone, gibt Anleitung in Sachen
Bildgestaltung und Videoschnitt und zeigt, wie man Con-
tent für verschiedene Veröffentlichungskanäle anpasst.
Weitere Inhalte: der richtige Umgang mit Ton und zusätz-
liches Equipment in den Bereichen Licht, Gimbal, Stativ.
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IT: CAD

Inventor 3D – Grundlagen A

D Mo. 9.2. bis Do. 12.2.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1060 €
D Vorkenntnisse: CAD-Grundlagen 2D
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 272521001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Arbeitsumgebung; Grundlagen 3D-Bauteilkonstruktion;
Skizzen; Skizzierte Bauteilelemente; Arbeitselemente und
platzierte Objekte; Ansichten von Bauteilen; Ableiten von
Fertigungs-Zeichnungen; Erstellen von Baugruppen;
Abhängigkeiten von Elementen in Teilen und in Bau-
gruppen.

Autodesk Inventor – Grundlagen AC

D Mi. 2.9. bis Fr. 4.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 242 €
D Vorkenntnisse: sichere Windows-Kenntnisse
D Für Designer, technische Produktdesigner, Techniker,

Konstrukteure, Ingenieure
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M544515
D Kölner VHS

Sie erlernen die Erstellung der drei Grundelemente Bau-
teil, Baugruppe und Zeichnungsableitung. Sie können
eigene Konstruktionsaufgaben zielgerichtet und effektiv
umsetzen. Geboten wird ein modernes Seminar mit vielen
praktischen Beispielen, die Sie am Rechner nachvollziehen
können.

CAD mit AutoCAD – Grundlagen AC

D Mo. 7.9. bis Do. 10.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 239 €
D Vorkenntnisse: Windows, PC-Praxis, Konstruktion und

technisches Zeichnen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M544019
D Kölner VHS

Inhalte: 2D Zeichen- und Editierbefehle, Koordinatensys-
teme und maßgetreue Eingabemöglichkeiten, Blockerstel-
lung, Erstellen von Layern, Textstile, Bemaßungsstile,
Maßstabgetreues Plotten, Erstellung einer Prototypzeich-
nung, Programmanpassungen

CAD mit Parasolid-Modellierkern –
Grundlagen (BYOD) AC

D Mo. 14.9. bis Mi. 16.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung möglich
D Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse, PC-

Praxis.Grundkenntnisse über das technische Zeichnen sind von
Vorteil.

D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M544100
D Kölner VHS

Als Modellierkern (englisch geometric modeling kernel)
bezeichnet man den Kern zur Geometriebeschreibung und
-darstellung, der in 3D-CAD-Systemen verwendet wird.
Lernziele: Es werden fundierte Einblicke in die Arbeits-
weise der 3D-Konstruktion mit Parasolid Kernel vermittelt.

AutoCAD für Tischler – Grundlagen A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen in der EDV
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264712551
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Umgang mit dem PC, Einführung in AutoCAD; Zeich-
nungsvorlage anlegen; Erzeugen von Elementen: Linien,
Kreise, Bögen; Verschieben, Drehen, Kopieren, Spiegeln,
Reihe, Objektfang, Bemaßungen, Stutzen, Dehnen; Zeich-
nen von Schränken, Reihenlochbohrungen anlegen
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Blender Intensiv (Aufbaukurs): Animation,
Compositing & Physik-Simulationen AC

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Blender Grundlagenkurs oder entsprechende

Kenntnisse
D Für Designer, technische Produktdesigner, Techniker,

Konstrukteure, Ingenieure
D Infos unter 0221 / 221-2 36 93 � Kursnr.: 26O557303
D Kölner VHS

Erweitern Sie Ihr Wissen und tauchen Sie ein in die faszi-
nierende Welt der 3D-Animation mit Blender. In diesem
intensiven Kurs erlernen Sie Schritt für Schritt fortge-
schrittene Techniken um atemberaubende Animationen,
realistische Physik-Simulationen und beeindruckende
Compositing-Effekte zu erstellen.

Inventor 3D – Grundlagen A

D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1030 €
D Vorkenntnisse: CAD-Grundlagen 2D
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 262521051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Arbeitsumgebung; Grundlagen 3D-Bauteilkonstruktion;
Skizzen; Skizzierte Bauteilelemente; Arbeitselemente und
platzierte Objekte; Ansichten von Bauteilen; Ableiten von
Fertigungs-Zeichnungen; Erstellen von Baugruppen;
Abhängigkeiten von Elementen in Teilen und in Bau-
gruppen.

AutoCAD für Tischler – Grundlagen A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen in der EDV
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264712552
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Umgang mit dem PC, Einführung in AutoCAD; Zeich-
nungsvorlage anlegen; Erzeugen von Elementen: Linien,
Kreise, Bögen; Verschieben, Drehen, Kopieren, Spiegeln,
Reihe, Objektfang, Bemaßungen, Stutzen, Dehnen; Zeich-
nen von Schränken, Reihenlochbohrungen anlegen

CAD mit AutoCAD – Grundlagen A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1160 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 262511052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Einführung; Linien, Kreise, Bögen; Attributeinstellungen,
Layerhandling, Bildausschnitt, Raster, Zoom; Texteditor,
Textattribute; Konstruktionslinien; Änderungen; Verket-
tungen, Gruppen und Blöcke; Schnitte, Schraffuren,
Bemaßung; Zeichnungen plotten; Baugruppen.

CAD mit AutoCAD – Grundlagen AC

D Mo. 14.12. bis Do. 17.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 239 €
D Vorkenntnisse: Windows, PC-Praxis, Konstruktion und

technisches Zeichnen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M544020
D Kölner VHS

Inhalte: 2D Zeichen- und Editierbefehle, Koordinatensys-
teme und maßgetreue Eingabemöglichkeiten, Blockerstel-
lung, Erstellen von Layern, Textstile, Bemaßungsstile,
Maßstabgetreues Plotten, Erstellung einer Prototypzeich-
nung, Programmanpassungen

AutoCAD – 3D-Inventor – Grundlagenkurs A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 349,70 €
D Vorkenntnisse: gute Windowskenntnisse, Kenntnisse im

technischen Zeichnen
D Infos unter 0571 / 8 37 66 20 � Kursnr.: 262M25300
D VHS Minden

Autodesk Inventor ist ein 3D-Konstruktionssystem für
mechanische Bauteile im Maschinenbau und Werkzeug-
bau. Mittels 2D-Entwurfsskizzen erstellen Sie Volumen-
körpermodelle. Aus diesen 3D-Modellen leitet das Pro-
gramm automatisch 2D-Fertigungszeichnungen ab. (Mo-
Fr, 08:30 bis 15:45, 40 UE)

AutoCAD für Tischler – Grundlagen A

D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 925 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen in der EDV
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 274712501
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Umgang mit dem PC, Einführung in AutoCAD; Zeich-
nungsvorlage anlegen; Erzeugen von Elementen: Linien,
Kreise, Bögen; Verschieben, Drehen, Kopieren, Spiegeln,
Reihe, Objektfang, Bemaßungen, Stutzen, Dehnen; Zeich-
nen von Schränken, Reihenlochbohrungen anlegen
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IT: Systemtechnik

Netzwerke Grundlagen AC

D Mo. 14.9. bis Mi. 16.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 262 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen zu PC-Hardware, sichere Windows-

Kenntnisse
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M549005
D Kölner VHS

Inhalte: LAN/WAN, Topologien, Übertragungsmedien,
aktive und passive Netzwerkkomponenten, Netzwerkbe-
triebssysteme, Client-/Server-Mode, Normen und
Modelle, Protokolle. Routerkonfiguration (WLAN, Port-
forwarding, Fernwartung, VPN).

Netzwerktechnik I, Netzwerkverkabelung, Kupfer
und LWL-Technik A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1140 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261211151
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Grundlagen; Topologien; Normen; Kupferkabel; Twisted
Pair; Ethernet; Messgeräte, zertifizierende Messungen;
Glasfasertechnik; Passive Komponenten; Gigabit-Ether-
net; Planung und Dokumentation; Industrial Ethernet;
Praxisübungen: Installation, Inbetriebnahme, Abnahme-
messung

Netzwerktechnik III, Switching und VLAN A

D Di. 13.10. bis Do. 15.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 830 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik und Administration von

Netzwerkumgebungen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261213051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Switchtechnologien, Netzlastverteilung, Core- und
Access-Switching, Layer-2-Switching, Grundkonfigura-
tion, Portkonfigurationen, Analyse des Switchbetriebes;
VLAN-Techniken, Porttrunking, Layer-2-VLANs, VoIP,
Layer-3- und -höhere- Switches; Sicherheit, Praxisübun-
gen

Netzwerktechnik II, Protokolle und Dienste A
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1140 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik I vorteilhaft
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261212052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Kommunikationsprotokolle; Netzwerkmodelle; TCP/IP
Protokollsammlung; Internet-Protokoll; TCP und UDP;
NAT; Routing; Namensdienste DNS und WINS; Netzwerk-
konfigurationsdienste; DSL; WAN-Protokolle; X.25; Fire-
wall und DMZ, Nutzprotokolle und Netzwerkdienste.

Netzwerktechnik IV, WLAN-Technik A

D Di. 1.12. bis Do. 3.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 830 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik und Administration von

Netzwerkumgebungen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261214051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

WLAN Grundlagen; IEEE-82.11-Standards; Frequenzspek-
trum; WLAN-Technologie – Protokoll und Management;
Komponenten, Topologien; Indoor-/ Outdoor-Lösungen;
Antennentechnik; Fehlersuche; Planung; Dokumentation;
Sicherheit; Verschlüsselung; Authentifizierung; Aufbau
und Test

Netzwerktechnik VI, Routing & Firewall A
D Di. 8.12. bis Do. 10.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik und Administration von

Netzwerkumgebungen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261216051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

IP-Netze, VLAN; Switching, Routing; Grundlagen;
Begriffe; Aufbau; stat., dynam. Routing; Paketanalyse;
Broadcast, DHCP; NAT, PAT; Internet Access, LAN –WAN;
Routingprotokolle; DMZ; Ausfallsicherheit, Verfügbarkeit,
Fehlersuche; Simulation, Aufbau, Inbetriebnahme; Fire-
walls

Netzwerke Grundlagen AC

D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 262 €
D Infos unter 0221 221 25990 � Kursnr.: 26M549006
D Kölner VHS

Inhalte: LAN/WAN, Topologien Übertragungsmedien
aktive und passive Netzwerkkomponenten, Netzwerkbe-
triebssysteme Client- / Server-Mode Normen und Modelle
Protokolle Routerkonfiguration (WLAN, Port-Forwarding,
Fernwartung, VPN).

52 — September …



Netzwerktechnik I, Netzwerkverkabelung, Kupfer
und LWL-Technik A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1140 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261211152
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Grundlagen; Topologien; Normen; Kupferkabel; Twisted
Pair; Ethernet; Messgeräte, zertifizierende Messungen;
Glasfasertechnik; Passive Komponenten; Gigabit-Ether-
net; Planung und Dokumentation; Industrial Ethernet;
Praxisübungen: Installation, Inbetriebnahme, Abnahme-
messung

Netzwerktechnik II, Protokolle und Dienste A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1170 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik I vorteilhaft
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 271212001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Kommunikationsprotokolle; Netzwerkmodelle; TCP/IP
Protokollsammlung; Internet-Protokoll; TCP und UDP;
NAT; Routing; Namensdienste DNS und WINS; Netzwerk-
konfigurationsdienste; DSL; WAN-Protokolle; X.25; Fire-
wall und DMZ, Nutzprotokolle und Netzwerkdienste.

Netzwerktechnik III, Switching und VLAN A

D Di. 2.2. bis Do. 4.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 850 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik und Administration von

Netzwerkumgebungen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 271213001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Switchtechnologien, Netzlastverteilung, Core- und
Access-Switching, Layer-2-Switching, Grundkonfigura-
tion, Portkonfigurationen, Analyse des Switchbetriebes;
VLAN-Techniken, Porttrunking, Layer-2-VLANs, VoIP,
Layer-3- und -höhere- Switches; Sicherheit, Praxisübun-
gen

Netzwerktechnik IV, WLAN-Technik A

D Di. 9.3. bis Do. 11.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 850 €
D Vorkenntnisse: Netzwerktechnik und Administration von

Netzwerkumgebungen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 271214001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

WLAN Grundlagen; IEEE-82.11-Standards; Frequenzspek-
trum; WLAN-Technologie – Protokoll und Management;
Komponenten, Topologien; Indoor-/ Outdoor-Lösungen;
Antennentechnik; Fehlersuche; Planung; Dokumentation;
Sicherheit; Verschlüsselung; Authentifizierung; Aufbau
und Test

IT: Programmieren

Einführung in die objektorientierte Programmierung
mit C++ online C
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: „Einführung in die Programmierung“ oder Ähnliches
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O581019
D Kölner VHS

C++ zählt zu den am meisten verbreiteten Programmier-
sprachen und wird überall dort eingesetzt, wo Performanz
und Effizienz Priorität hat, wie bei modernen Spielen,
Anwendungen (z. B. Office oder Photoshop), Betriebssys-
temen, Maschinensteuerungen etc.

Einführung in die objektorientierte Programmierung
mit Python AC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: „Einführung in die Programmierung“ oder Vgl.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M584032
D Kölner VHS

Mit Hilfe der Sprache Python, die als besonders einfach zu
erlernen gilt, werden die ersten Schritte der Programmie-
rung gegangen. Viele praktische Übungen vermitteln spie-
lerisch die Grundelemente von Python (und jeder anderen
Programmiersprache).
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Einführung in SQL und Datenbankdesign – online C
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Sicher in Windows
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O540246
D Kölner VHS

Inhalte: Strukturierte und praxisorientierte Einführung in
die für jede Datenbank geeignete Abfrage- und Manipula-
tionssprache SQL, Entwurf und Erstellen eigener relatio-
naler Datenbanken mittels SQL, Grundlagen des Daten-
bankdesigns (ER-Modell, Beziehungen, Normalisierung,
Performanzsteigerung)...

Python-Programmierung:
Von den Grundlagen zur Praxis A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Vorkenntnisse: PC/Windows-Grundkenntnisse, Google-Account.
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A640H
D VHS Essen

Sie erlernen in diesem Bildungsurlaub alle wichtigen Kon-
zepte und Sprachelemente der Programmiersprache Python.

Einführung in die Programmierung mit Python
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse Programmierung
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I266065-D
D VHS Düsseldorf

Die Programmiersprache Python findet wegen ihrer einfa-
chen, klaren Struktur bei gleichzeitig weiten Einsatzmög-
lichkeiten immer mehr Freunde. Themen: Datentypen,
Kontrollstrukturen, Prozeduren und Module, Umgang mit
Dateien, objektorientierte Programmierung mit Python,
einen ChatBot für die Programmierung nutzen.

Einführung in die Kotlin-Programmierung –
online C
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 481 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in einer Programmiersprache

oder Besuch des Kurses „Einführung in.die Programmierung“.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O583804
D Kölner VHS

Sie hätten gerne etwas mehr Abwechslung, wie z. B. jeden
Tag ein anderes Zitat oder die aktuelle Uhrzeit? Sie benöti-
gen mehr Interaktivität auf Ihrer Seite, wie das Annehmen
von Bestellungen, die Bearbeitung von Anfragen oder das
Aufzeigen der Verfügbarkeit eines Artikels? Sie möchten
gerne die Inhalte einer Datenbank über eine persönliche
Webseite abfragen und pflegen? All dies und noch mehr ist
mit der serverseitigen Programmiersprache PHP möglich,
die direkt in Ihre Webseite eingegliedert wird.

App-Entwicklung (iOS / Android)
mit Flutter und Dart – online AC

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 490 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit dem PC, Kenntnisse einer

objektorientierten Programmiersprache sind von Vorteil
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O583719
D Kölner VHS

Mit Flutter und Dart entwickeln Sie einfach und elegant
Ihre App für iOS als auch Android. Sie als Entwickler legen
das Aussehen und die Funktion fest und Flutter kümmert
sich dann um den Rest.

Fortgeschrittenes Programmieren mit Python –
Aufbaukurs – online C
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Teilnahme am Python Grundlagen

Bildungsurlaub oder entsprechende Kenntnisse.
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O584304
D Kölner VHS

Dieser Kurs knüpft an die im Python Grundlagen Bil-
dungsurlaub erworbenen Kenntnisse an und vertieft sie.
Behandelt werden Sprachelemente wie Slots, list- und
dictionary-Comprehensions, Lambda-Ausdrücke, Gener-
atoren, Dekoratoren, Collections etc..

VBA-Programmierung in Excel – online C
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 501 €
D Vorkenntnisse: Excel-Aufbaukurs oder Vergleichbares
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O587030
D Kölner VHS

Inhalte: Einstieg mit dem Makrorecorder: Aufzeichnung
sich wiederholender Abläufe, eigene Symbolleisten und
Schaltflächen zur Programmsteuerung, „Fernsteuerung“
von Zellen und Zellbereichen und vieles mehr.

Fortgeschrittenes Programmieren
in modernem C++ – online C
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Grundlagenkurs C++ oder Entsprechendes
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O581266
D Kölner VHS

Thematisch führt dieser Kurs den C++-Einführungskurs
fort und setzt diesen voraus. Schwerpunkt sind fortge-
schrittene Techniken wie Überladen von Operatoren, Pro-
grammentwicklung ohne Ressourcenlecks, generische
Programmierung und typische C++-Idiome.

Machine Learning mit Python A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen Python, Grundlagen Statistik

erleichtern den Einstieg, werden im Kurs kurz besprochen.
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A648H
D VHS Essen

Durch Data Analytics und Machine Learning werden wich-
tige Erkenntnisse für den Geschäftserfolg gewonnen. Sie
erwerben vertiefende Pythonkenntnisse und die wichtigs-
ten Ansätze von Data Analytics und Machine Learning.

ONLINE: Female Coding Club:
Frauen lernen Programmierung B

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 240 €
D Vorkenntnisse: Sichere Computerkenntnisse,

Programmierkenntnisse sind nicht nötig.
D Für Frauen
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W196311
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Welcome to the Club: Hier lernen Sie die Grundlagen des
Programmierens – leicht verständlich. Wir nehmen die
Programmiersprache Java Script unter die Lupe und ler-
nen zu Themen wie, z.B. variable Datentypen, Kontroll-
strukturen, Funktionen sowie objektorientierte Program-
mierung & Werkzeugen der Softwareentwicklung.
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Einführung in die Android App-Programmierung –
online C
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 481 €
D Vorkenntnisse: Routinierter Umgang mit dem Computer wird

vorausgesetzt sowie Kenntnisse in Kotlin, wie sie im Kurs
„Einführung in die Kotlin-Programmierung“ vermittelt werden.

D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O583812
D Kölner VHS

Sie hätten gerne etwas mehr Abwechslung, wie z. B. jeden
Tag ein anderes Zitat oder die aktuelle Uhrzeit? Sie benöti-
gen mehr Interaktivität auf Ihrer Seite, wie das Annehmen
von Bestellungen, die Bearbeitung von Anfragen oder das
Aufzeigen der Verfügbarkeit eines Artikels? Sie möchten
gerne die Inhalte einer Datenbank über eine persönliche
Webseite abfragen und pflegen? All dies und noch mehr ist
mit der serverseitigen Programmiersprache PHP möglich,
die direkt in Ihre Webseite eingegliedert wird.

Bildungsurlaub: Eigene Webseiten mit WordPress
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 257 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-24807D
D VHS Dortmund

Möchten Sie eine eigene Website gestalten, ohne tief in die
Programmierung einzutauchen? WordPress, die weltweit
beliebte Open-Source-Plattform für Webentwicklung,
macht es möglich! In diesem Bildungsurlaub lernen Sie,
wie Sie mit WordPress ansprechende und funktionsreiche
Websites erstellen und pflegen.

Mikrocontroller für Maker und Funkamateure AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 524 €
D Vorkenntnisse: Routinierter Umgang mit dem PC und Windows
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M581818
D Kölner VHS

Mikrocontroller sind heute allgegenwärtig. Sie steuern
und regeln Vorgänge in fast jedem Gerät. Wir wollen ler-
nen wie man Mikrocontroller für eigene Projekte einsetzt
und handhabt.

Python:
Ein praxisnaher Einstieg in die Programmierung A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 26B4526
D VHS Herne

Python dominiert die wichtigsten globalen Popularitäts-
Rankings seit mehreren Jahren vor allen anderen Spra-
chen. Die Sprache ist übersichtlich, bietet schnelle Erfolge
und findet in allen Bereichen der IT-Welt Anwendung:
Grafik, 3D, Spiele, Web, Wissenschaft, Datenanlyse, KI/
ML, Mikrocontroller & Steuerungen.

ONLINE: HTML und CSS:
Grundlagen der Erstellung von Webseiten A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 258 €
D Vorkenntnisse: Gute Windows- und Internetkenntnisse werden

vorausgesetzt. Programmierkenntnisse müssen nicht
vorhanden sein.

D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W196344
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

HTML bildet das Grundgerüst jeder Website. Lernen Sie
die Grundlagen gelungener HTML-Programmierung und
programmieren Sie ihre Website. Sie erhalten eine Einfüh-
rung in Cascading Style Sheets (CSS) und lernen diese
sowie HTML-Elemente exakt zusammenzustellen, zu for-
matieren und gezielt einzusetzen.

Einführung in die objektorientierte
Programmierung mit Python – online C
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: „Einführung in die Programmierung“ oder

Vergleichbares
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O584033
D Kölner VHS

Mit Hilfe der Sprache Python, die als besonders einfach zu
erlernen gilt, werden die ersten Schritte der Programmie-
rung gegangen. Viele praktische Übungen vermitteln spie-
lerisch die Grundelemente von Python (und jeder anderen
Programmiersprache) .

ONLINE: Einführung in Game Design
mit Godot und GDScript
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 281 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W196988
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Digitale Spiele und interaktive Anwendungen gewinnen
auch im beruflichen Alltag an Bedeutung. Hier entwickeln
Teilnehmende mit der Open-Source-Engine Godot sowie
der Programmiersprache GDScript ein eigenes 2D-Spiel &
erwerben praxisnah digitale, kreative und technische
Kompetenzen für den Arbeitsalltag.

Einführung in SQL und Datenbankdesign – online C
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 486 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Sicher in Windows
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O540247
D Kölner VHS

Inhalte: Strukturierte und praxisorientierte Einführung in
die für jede Datenbank geeignete Abfrage- und Manipula-
tionssprache SQL, Entwurf und Erstellen eigener relatio-
naler Datenbanken mittels SQL, Grundlagen des Daten-
bankdesigns (ER-Modell, Beziehungen, Normalisierung,
Performanzsteigerung)...
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Wie nehme ich eigentlich meinen Bildungsurlaub?
Das erklärt Schritt für Schritt der Ratgeber „Der Weg zum Bildungsurlaub".
Sie finden ihn ab Seite 284 in dieser Broschüre.



Workshop Vertiefung „Excel VBA“ – online C
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 501 €
D Vorkenntnisse: Excel VBA Grundlagenkurs oder Vergleichbares
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26O587217
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub richtet sich an Personen, die ausge-
hend von Excel-VBA ihre Kenntnisse vertiefen wollen.
Neben Tipps zur Arbeitserleichterung wird insbesondere
die Programmierung eigener Objektklassen vorgestellt.
Code kann auf diese Weise gut strukturiert und wieder
verwendet werden.

ONLINE: Excel: VBA für Excel-Kenner*innen
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 258 €
D Vorkenntnisse: Kurs für Fortgeschrittene. Teilnehmende

benötigen bereits fundierte Excel-Kenntnisse.
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W195677
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

VBA = Visual Basic for Applications ist eine Programmier-
sprache, mit der Sie Microsoft-Office-Anwendungen
erweitern können. Schritt für Schritt lernen Sie die Grund-
lagen der Excel-Programmierung kennen. Anschließend
werden Sie an Beispielen aus der Praxis kleine Anwendun-
gen programmieren.

Einführung in die Programmierung mit JavaScript A
D Mo. 11.1. bis Do. 14.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 245 €
D Vorkenntnisse: HTML- und CSS-Grundkenntnisse sind hilfreich,

Programmierkenntnisse sind nicht nötig.
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A630H
D VHS Essen

JavaScript macht es Programmierneulingen leicht: Ein
Texteditor und ein Webbrowser genügen, um JavaScript-
Programme zu schreiben und ausführen zu lassen.

Einführung in HTML und CSS A

D Mo. 18.1. bis Do. 21.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 205 €
D Vorkenntnisse: PC/Windows-Grundkenntnisse
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A512H
D VHS Essen

Eine Einführung in die wichtigsten HTML-Elemente. Sie
lernen, diese selbstständig mit Hilfe des Editors zu formu-
lieren.

KI-assistiert JavaScript, NodeJS, TypeScript
kennenlernen A

D 22.1.-23.1. & 29.1.-30.1.2027 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 160 €
D Vorkenntnisse: Programmierkenntnisse in Javascript sind

hilfreich, aber keine Voraussetzung.
D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A680H
D VHS Essen

Dein Einstieg in moderne Webentwicklung mit kreativem
Gamification-Ansatz.

Programmieren mit Python
D Mo. 8.2. bis Mi. 10.2.2027 in Detmold
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 192 €
D Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit PC und Windows
D Infos unter 05231 / 977 80 10 � Kursnr.: 271-D5954
D VHS Detmold – Lemgo

Einfach, übersichtlich und kostenfrei: Dieser dreitägige
Bildungsurlaub bietet einen praxisnahen Einstieg in
Python und die Grundlagen der Programmierung. Sie ler-
nen Installation, Syntax, Datentypen, Kontrollstrukturen,
Datenstrukturen, Funktionen, Module und objektorien-
tierte Programmierung kennen.

Python:
Ein praxisnaher Einstieg in die Programmierung A

D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 27A4529
D VHS Herne

Python dominiert die wichtigsten globalen Popularitäts-
Rankings seit mehreren Jahren vor allen anderen Spra-
chen. Die Sprache ist übersichtlich, bietet schnelle Erfolge
und findet in allen Bereichen der IT-Welt Anwendung:
Grafik, 3D, Spiele, Web, Wissenschaft, Datenanlyse, KI/
ML, Mikrocontroller & Steuerungen.
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Die Bildungsurlaubsbroschüre
sucht neue Auslagestellen.
Sie arbeiten in einem Geschäft, einer Praxis oder
Beratungsstelle? Gern schicken wir Ihnen
regelmäßig nach Erscheinen eine Anzahl der
Broschüren zu. Wir stellen Ihnen lediglich das
Porto (je nach Menge 4,20 oder 4,80 €) in
Rechnung. Wir versenden Pakete mit 20, 50
oder 100 Exemplaren.
Kontakt für Weiterverteiler:
EG@Bildungsurlaub.de



IT: Digitale
Transformation
& Methoden

Effizient digital arbeiten:
Tools und Methoden für den Büroalltag C

D Mo. 14.9. bis Mi. 16.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 168 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M545501
D Kölner VHS

In drei praxisnahen Kurstagen lernen die Teilnehmenden,
ihre digitale Arbeitsorganisation strukturiert und nach-
haltig zu verbessern. Im Mittelpunkt stehen erprobte
Tools, konkrete Methoden und direkt umsetzbare Work-
flows – ganz ohne IT-Vorkenntnisse.

Qualifizierung zum Innovation Consultant
(Schwerpunkte: Künstliche Intelligenz,
Future Skills, New Work, Nachhaltigkeit) A
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Vorkenntnisse: Digitale Grundkompetenzen
D Infos unter 0221 / 66 99 75 11 � Kursnr.: 26069
D Karl-Arnold-Stiftung

Machen Sie Organisationen durch die Einführung von
Future Skills, Künstlicher Intelligenz, New Work und
Nachhaltigkeit zukunftsfähiger. Wir bereiten Sie auf rele-
vante Zukunftsthemen vor und unterstützen Sie dabei,
diese durch gezieltes Change Management erfolgreich in
die Arbeitswelt zu implementieren.

Digitaler Durchblick:
Gestalte die Welt von morgen – heute!
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 185 €; 165,– € erm.
D Infos unter 0251 / 8 99 00 90 � Kursnr.: FB 3142
D Kreativ-Haus e.V. // Weiterbildung

Dieser Bildungsurlaub stärkt deine digitale Souveränität.
In 3 Tagen lernst du, Fake News und Manipulation zu
erkennen, sicherer mit sozialen Medien umzugehen und
deine demokratischen Werte online sichtbar zu machen.
Für mehr Selbstwirksamkeit, Klarheit und einen bewuss-
ten Umgang mit digitalen Medien.

Schritt für Schritt zum eigenen Podcast C
D Mo. 12.10. bis Do. 15.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 252 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O558803
D Kölner VHS

Podcasts begleiten uns tagtäglich auf dem Weg zur Arbeit,
beim Sport, oder einfach während wir uns entspannen.
Auch Unternehmen und Selbstständige setzen immer
stärker auf das Medium, um ihre Marken zu stärken. In
diesem Kurs erfahren Sie alles, was Sie brauchen, um
Ihren eigenen Podcast zu starten.

Effizient digital arbeiten:
Tools und Methoden für den Büroalltag C

D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 168 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M545503
D Kölner VHS

In drei praxisnahen Kurstagen lernen die Teilnehmenden,
ihre digitale Arbeitsorganisation strukturiert und nach-
haltig zu verbessern. Im Mittelpunkt stehen erprobte
Tools, konkrete Methoden und direkt umsetzbare Work-
flows – ganz ohne IT-Vorkenntnisse.

Podcasting leicht gemacht –
Schritt für Schritt zum eigenen Podcast A
D Mo. 18.1. bis Do. 21.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 160 €
D Vorkenntnisse: Einen Laptop mit integriertem Mikrofon oder ein

aufnahmefähiges Smartphone, sowie PC- und
Internetgrundkenntnisse.

D Infos unter 0201 / 8 84 32 03 � Kursnr.: 262.5A400H
D VHS Essen

In unserer digitalisierten Welt haben Podcasts eine bedeu-
tende Rolle eingenommen. Im Kurs erfahren Sie alles, was
man wissen muss; Vom Aufbau bis zur Umsetzung eines
eigenen Podcasts.
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Marketing &
Social Media

Social Media beruflich nutzen:
Erfolgsstrategien für Ihr Marketing AC

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M524004
D Kölner VHS

Ob Konzern, mittelständischer Betrieb, Einzelunterneh-
merin, Verein, Partei, Verband oder Non-Profit-Organi-
sation: Mit Social Media bringen Sie Image, Kunden-
Kommunikation, Service und Ihre Marke nach vorn.

Design verstehen und sicher anwenden –
für Nichtgrafiker*innen, Flyer, Print & Social Media
im Arbeitsalltag strukturiert umsetzen –
Bildungsurlaub AC

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O555004
D Kölner VHS

Was ist der Unterschied zwischen Design & Kunst? Design
muss einen Zweck haben, nämlich eine Botschaft klar und
deutlich an die passende Zielgruppe übermitteln: mit der
passenden Bildsprache, den passenden Farben, der pas-
senden Typografie und der passenden Komposition.

Contenterstellung mit KI und Canva Pro:
Grundlagen und Strategien A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Herne-Mitte
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 145 €
D Vorkenntnisse: Gute PC- und Windows-Kenntnisse
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 26B4536
D VHS Herne

Lernen Sie in diesem Kurs alles über Content-Erstellung!
Von den Grundlagen und der Planung von Inhalten bis hin
zu fortgeschrittenen Techniken mit Canva Pro und Künst-
licher Intelligenz (KI). Ziel ist die Nutzung von Canva Pro
und KI-Tools zur effizienten Erstellung von Content wie
Texten und Bildern.

Präsent auf Instagram:
Image aufbauen durch eine eigene Bildsprache AC

D Mo. 21.9. bis Mi. 23.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Eigenes Profil auf Instagram
D Infos unter 0221 / 221-2 37 42 � Kursnr.: 26M524012
D Kölner VHS

In vielen praxisbezogenen Aufgaben werden Sie lernen,
wie Sie selbst starken visuellen Content speziell für Insta-
gram erstellen. Sie entwickeln Ihre eigene Bildsprache,
welche Sie nicht nur für Instagram nutzen können. Am
Ende des Kurses steht ein fertiges Profil mit starkem Hea-
der und Contentplan.

Design verstehen und sicher anwenden –
für Nichtgrafiker*innen, Flyer, Print & Social Media
im Arbeitsalltag strukturiert umsetzen –
Bildungsurlaub AC

D Mi. 23.9. bis Fr. 25.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; 360
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O555004
D Kölner VHS

Was ist der Unterschied zwischen Design & Kunst? Design
muss einen Zweck haben, nämlich eine Botschaft klar und
deutlich an die passende Zielgruppe übermitteln: mit der
passenden Bildsprache, den passenden Farben, der pas-
senden Typografie und der passenden Komposition.

Leichte Sprache in Theorie und Praxis –
Barrierefreie Kommunikation AC

D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 33 44 � Kursnr.: 26M572616
D Kölner VHS

Mit Leichter Sprache verbessern Sie die Verständlichkeit
von Texten für viele Zielgruppen wie z.B. Menschen mit
geistigen Beeinträchtigungen oder auch Menschen mit
mangelnden Sprachkenntnissen und ermöglichen ihnen
so eine bessere Teilhabe am gesellschaftlichen Leben.

Digitale Positionierung und Sichtbarkeit Produkte,
Unternehmen und berufliche Profile strategisch
ausrichten AC

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M524702
D Kölner VHS

In diesem fünftägigen Bildungsurlaub wird vermittelt, wie
Produkte, Unternehmen und berufliche Profile im Kontext
der digitalen Transformation sinnvoll positioniert und
sichtbar gemacht werden können.
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Mit Smartphone-Videos Ihre Zielgruppen erreichen.
Wenn es professionell werden soll!
D Mo. 28.9. bis Do. 1.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 850 €; Kosten: 850,- / Privatzahlende, die es nicht als

Betriebsausgaben gelten machen können: 650,-
D Für Selbstständige, Jounalist*innen, Wissenschaftler*innen,

Projektmitarbeitende und -leiter*innen.
D Infos unter 0228-201 61-66 � Kursnr.: 26-2031
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

Videos erreichen viel mehr Menschen als andere Inhalte –
Wenn man es schafft, dass andere sie gerne anschauen. In
unserem Workshop lernen Sie, wie Sie mit einfachen Mit-
teln zu starken Videos kommen. Sie lernen praxisnah
Videos mit ihrem Smartphone zu drehen, zu schneiden
und zu veröffentlichen!

Public Relations meets Künstliche Intelligenz –
Öffentlichkeitsarbeit für Einsteiger:innen und
Auffrischer:innen AC

D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Ermäßigungen möglich. Informationen hierzu

unter: https://www.koelner-vhs.de/ermaessigungen
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M524602
D Kölner VHS

Im Seminar lernen Sie grundlegende PR-Techniken und
den gezielten Einsatz von KI in der Kommunikationsar-
beit. Sie üben Strategie, Textarbeit, Medienansprache und
KI-gestützte Contentplanung für eine sichere und
moderne Öffentlichkeitsarbeit. Bitte eigenen Laptop mit-
bringen.

Social Media für Non-Profit-Organisationen
und soziale Einrichtungen AC

D Mi. 28.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O524005
D Kölner VHS

Das Internet ist mittlerweile für soziale Einrichtungen,
gemeinnützige Organisationen und Vereine das zentrale
Medium der Öffentlichkeitsarbeit. Neben Websites werden
Social Media Plattformen für die Öffentlichkeitsarbeit
immer wichtiger. Was ist sinnvoll für NGOs?

Social Media Management – Zertifikatsseminar
D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €; inkl. Verpflegung und Zertifikat.
D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: AF501-105
D vhs Arnsberg/Sundern

In drei Tagen zum Social Media Manager: Social Media
sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen Kommuni-
kationsmix rund um PR und Marketing. In diesen drei
Tagen erfahren Sie, wie und wo Sie strategisch Ihren Auf-
tritt auf Social Media gestalten und welche Kanäle Sie wie
bespielen, um Ihre Zielgruppen zu erreichen.

Storybranding mit KI:
Ein eigenes Markennarrativ entwickeln AC

D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O524706
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub entwickeln Sie Ihr persönliches
Markennarrativ. Sie reflektieren Ihr Potenzial, definieren
Positionierung und Botschaft und gestalten eine authenti-
sche Markenidentität. KI-Tools unterstützen den Prozess.

Grafikdesign leicht gemacht A
D Di. 10.11. bis Do. 12.11.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4562
D VHS Duisburg

Grundlagenkurs zu Design-Prinzipien und Gestaltungsre-
geln für zielgruppengerechtes Design. Wissen zu Bild-
sprache, Farbgestaltung, Typografie und Komposition für
die gelungene und kreative Umsetzung von Werbeideen.

Posten statt diskutieren? –
Wenn Kommunikation zur Echokammer wird
und Demokratie neue Wege braucht.
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Paderborn
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ca, 1035 €; ca. 300,- EUR Seminarkostenpauschale zzgl.

ca. 735,- EUR* Unterkunft und Verpflegung (inkl. USt.) –
Vorbehaltlich möglicher Preisanpassungen durch das
Veranstaltungshaus/den Cateringservice

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260066-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Social Media, KI-generierte Inhalte und algorithmisch
gefilterte Feeds formen eine fragmentierte digitale
Öffentlichkeit, in der Menschen in ihren Echoräumen vor
allem das hören, was die eigene Meinung bestätigt. Kriti-
sche Auseinandersetzung weicht Selbstbestätigung – der
demokratische Diskurs verliert an Tiefe. Andere Argu-
mente und Quellen werden nicht akzeptiert oder gar dis-
kreditiert. Es wird immer schwieriger Informationen auf
ihren Wahrheitsgehalt, ihre Quelle oder Absicht hin zu
prüfen und so wird das Netz zunehmend zu einem Ort der
Desinformation statt der Information.Genau hier setzen
wir mit dem Seminar an

Digitale Positionierung und Sichtbarkeit Produkte,
Unternehmen und berufliche Profile strategisch
ausrichten AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O524705
D Kölner VHS

In diesem fünftägigen Bildungsurlaub wird vermittelt, wie
Produkte, Unternehmen und berufliche Profile im Kontext
der digitalen Transformation sinnvoll positioniert und
sichtbar gemacht werden können.

Digitale Positionierung und Sichtbarkeit C
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 221 25990 � Kursnr.: 26O524705
D Kölner VHS

Digitale Sichtbarkeit erfordert eine klare strategische Aus-
richtung. In diesem fünftägigen Bildungsurlaub wird ver-
mittelt, wie Produkte, Unternehmen und berufliche Profile
im Kontext der digitalen Transformation sinnvoll positio-
niert und sichtbar gemacht werden können.

Social Media beruflich nutzen:
Erfolgsstrategien für Ihr Marketing AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26M524005
D Kölner VHS

Ob Konzern, mittelständischer Betrieb, Einzelunterneh-
merin, Verein, Partei, Verband oder Non-Profit-Organi-
sation: Mit Social Media bringen Sie Image, Kunden-
Kommunikation, Service und Ihre Marke nach vorn.
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ONLINE: WordPress, Bloggen,
Suchmaschinenoptimierung A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 336 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows und

dem Internet. WordPress muss vorher nicht bekannt sein.
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W196033
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Lernen Sie, wie Sie mit WordPress moderne Websites
erstellen, verwalten und für Suchmaschinen optimieren.
Von der Installation über die Auswahl eines Designs und
die Pflege Ihrer eigenen Website – hier lernen Sie, was Sie
dafür brauchen! In einer kleinen Lerngruppe, um gezielt
auf Bedarfe der Teilnehmenden eingehen zu können.

Öffentlichkeits-Kampagnen gestalten
mit KI, Smartphone & Canva
D Mo. 23.11. bis Do. 26.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 850 €; 850,-/ 650,- € Der ermäßigte Preis gilt für

Privatzahlende, die es nicht als Betriebsausgaben geltend
machen können. (Ratenzahlung möglich)

D Vorkenntnisse: Ein Smartphone, ein Laptop oder Tablet – und
die Lust, kreativ zu werden!

D Für Öffentlichkeitsarbeit, PR, Social Media Manager*innen,
Journalismus

D Infos unter 0228 / 201 61-42 � Kursnr.: 26-2036
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

Sie möchten Ihre Botschaft klar, kreativ und professionell
verbreiten? In diesem viertägigen Bildungsurlaub mit 4-6
Teilnehmenden lernen Sie, wie Sie mit einfachen Mitteln –
Smartphone, kostenlosen Tools wie Canva und Künstli-
cher Intelligenz – überzeugende Öffentlichkeitskampa-
gnen entwickeln und umsetzen.

Design verstehen und sicher anwenden –
für Nichtgrafiker*innen Flyer, Print & Social Media
im Arbeitsalltag strukturiert umsetzen –
Bildungsurlaub AC

D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; 360
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O555005
D Kölner VHS

Was ist der Unterschied zwischen Design & Kunst? Design
muss einen Zweck haben, nämlich eine Botschaft klar und
deutlich an die passende Zielgruppe übermitteln: mit der
passenden Bildsprache, den passenden Farben, der pas-
senden Typografie und der passenden Komposition.

Social Media Manager:in –
Zertifikatslehrgang der TH Köln A

D Do. 26.11.2026 bis Sa. 17.4.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 24 Teilnehmende
D Preis: 1990 €; 10 Prozent Alumni-Rabatt (Alumni der TH Köln

oder der Wissenschaftlichen Weiterbildung der TH Köln).
Weitere Rabattmöglichkeiten finden Sie auf unserer Webseite.

D Für Social-Media-Anwender:innen und -Entscheider:innen aus
Marketing, Marktforschung, Unternehmenskommunikation, PR,
Presse sowie angrenzenden Bereichen

D Infos unter 0221 / 82 75 38 66 � Kursnr.: 201262
D TH Köln – Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung

Die 9-tägige Weiterbildung vermittelt elementare Kennt-
nisse in der Planung, Durchführung und Analyse von
Social Media Aktivitäten. Teilnehmer:innen profitieren
von einem interaktiven Lernansatz, der theoretische
Grundlagen mit praktischen Übungen kombiniert. Neu im
Lehrgang: KI in der digitalen Kommunikation

Social Media und Content Marketing
mit Instagram & Co.
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 370 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6300
D VHS Gelderland

Dieser Kurs enthält Strategien, Tools u. Best Practices für
professionelles Social Media u. Content Marketing – von
der Entwicklung zielgerichteter Kampagnen über Con-
tent-Produktion, Community-Management und Erfolgs-
messung bis hin zum Einsatz KI-gestützter Werkzeuge
zur Planung, Automatisierung und Optimierung digitaler
Inhalte

Social Media und Content Marketing
mit Instagram & Co
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 370 €
D Infos unter 02461 / 633 28, 02461 / 636 16 � Kursnr.: U03-

075
D VHS Jülicher Land

• Social Media Plattformen und deren Einsatzmöglichkei-
ten • Entwicklung und Umsetzung von Content Marketing
Kampagnen • Community Management und Interaktions-
strategien • Tools zur Planung, Automatisierung und
Erfolgsmessung • KI basierte Unterstützung in der Con-
tent Produktion

Präsent auf Instagram:
Image aufbauen durch eine eigene Bildsprache AC

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Eigenes Profil auf Instagram
D Infos unter 0221 / 221-2 37 42 � Kursnr.: 26M524013
D Kölner VHS

In vielen praxisbezogenen Aufgaben werden Sie lernen,
wie Sie selbst starken visuellen Content speziell für Insta-
gram erstellen. Sie entwickeln Ihre eigene Bildsprache,
welche Sie nicht nur für Instagram nutzen können. Am
Ende des Kurses steht ein fertiges Profil mit starkem Hea-
der und Contentplan.

Leichte Sprache A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 125 €; 120,-
D Für Erwachsene
D Infos unter 02323 16 29 20 � Kursnr.: 26B4162
D VHS Herne

„Leichte Sprache“ will Informationen für alle zugänglich
machen. Der Bildungsurlaub vermittelt Grundlagen,
Anwendung und wichtigste Schreibregeln für die Erstel-
lung eigener Texte in „Leichter Sprache“. Grundsätze für
„Leichte Sprache“ nach der BITV 2.0 sowie die kommende
„DIN SPEC Leichte Sprache“ werden hinzugezogen.
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Social Media und Content Marketing
mit Instagram & Co.
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 370 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Effektive Kampagnen gehen weit über Werbung hinaus.
Sie setzen auf Interaktion, Mehrwert und die Schaffung
authentischer Erlebnisse, um Marken langfristig zu posi-
tionieren. Der Erfolg hängt von einer klar definierten Stra-
tegie ab, die relevante Inhalte, kreative Ansätze und
datengetriebene Entscheidungen kombiniert.

Online-Bildungsurlaub –
Social Media und Content Marketing
mit Instagram & Co.
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 370 €; 370
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Umgang mit Instagram.
D Für Bildungsinteressierte
D Infos unter 02303 103-4303 � Kursnr.: 262-5196
D vhs Unna Fröndenberg Holzwickede

Social Media & Content Marketing strategisch umsetzen:
Ziele definieren, Redaktionsprozesse aufbauen und pas-
sende Tools nutzen. Anhand eines fiktiven Instagram-
Projekts werden Konzeption, Content-Produktion, Veröf-
fentlichung und Erfolgsmessung behandelt – inkl. Com-
munity-Management, SEO-Basics und KI-gestützter
Ideenfindung.

Design verstehen und sicher anwenden –
für Nichtgrafiker*innen Flyer, Print & Social Media
im Arbeitsalltag strukturiert umsetzen –
Bildungsurlaub AC

D Mo. 7.12. bis Sa. 12.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 26O555005
D Kölner VHS

Was ist der Unterschied zwischen Design & Kunst? Design
muss einen Zweck haben, nämlich eine Botschaft klar und
deutlich an die passende Zielgruppe übermitteln: mit der
passenden Bildsprache, den passenden Farben, der pas-
senden Typografie und der passenden Komposition.

Bildungsurlaub NRW / Intensivseminar
Canva Visual Suite & Affinity – das Power-Duo 2027
D Mo. 22.2. bis Mi. 24.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D6502
D VHS Gelderland

Dieser Kurs enthält die Grundlagen moderner visueller
Kommunikation mit Canva Visual Suite und Affinity –
Gestaltung von Social-Media-Inhalten, Präsentationen,
Videos und Marketingmaterialien, effiziente Design-
Workflows, Kombination einfacher Content-Erstellung
mit professionellen Grafik-, Layout- und Publishing-
Prozessen.
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Design verstehen und sicher anwenden –
für Nichtgrafiker*innen Flyer, Print & Social Media
im Arbeitsalltag strukturiert umsetzen –
Bildungsurlaub AC

D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 37 42 � Kursnr.: 27O555001
D Kölner VHS

Was ist der Unterschied zwischen Design & Kunst? Design
muss einen Zweck haben, nämlich eine Botschaft klar und
deutlich an die passende Zielgruppe übermitteln: mit der
passenden Bildsprache, den passenden Farben, der pas-
senden Typografie und der passenden Komposition.

Mit Smartphone-Videos Ihre Zielgruppen erreichen.
Wenn es professionell werden soll!
D Mo. 8.3. bis Do. 11.3.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 850 €; Preis für Privatzahlende, die es nicht als

Betriebsausgaben gelten machen können: 650€
D Vorkenntnisse: Sie benötigen zur Produktion eines Videos

Hardware (s. Tag 1): Laptop, Kopfhörer, Smartphone, ein
externes Mikrofon, Stativ. Für den Schnitt arbeiten wir mit der
Videoschnittsoftware Adobe Premiere.

D Für Alle, die zur internen und externen Kommunikation das
Medium Video professionell einsetzen möchten oder
professionalisieren wollen

D Infos unter 0228 201 61-66 � Kursnr.: 27-2031
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

Videos erreichen viel mehr Menschen als andere Inhalte –
Wenn man es schafft, dass andere sie gerne anschauen. In
unserem Workshop lernen Sie, wie Sie mit einfachen Mit-
teln zu starke Videos kommen. Sie lernen praxisnah
Videos mit ihrem Smartphone zu drehen, zu schneiden
und zu veröffentlichen.

Social Media Management – Zertifikatsseminar
D Mi. 10.3. bis Fr. 12.3.2027 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 261 €
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AG501-105
D vhs Arnsberg/Sundern

In drei Tagen zum Social Media Manager: Social Media
sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen Kommuni-
kationsmix rund um PR und Marketing. In diesen drei
Tagen erfahren Sie, wie und wo Sie strategisch Ihren Auf-
tritt auf Social Media gestalten und welche Kanäle Sie wie
bespielen, um Ihre Zielgruppen zu erreichen.

Social Media (nicht nur) für Solo Selbstständige A
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Löhne
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 244 €
D Infos unter 05732 / 100 542 � Kursnr.: 271-51312
D VHS Löhne

Sie sind selbstständig oder möchten alternative Werbeka-
näle nutzen? Dann ist dieser Kurs richtig! Lernen Sie ver-
schiedene Social-Media-Kanäle kennen, entwickeln Sie
effektive Content-Strategien für Ihre Zielgruppe und
erproben Sie das Posten auf verschiedenen Social-Media-
Plattformen praktisch.

Professionell Texten mit ChatGPT A

D Mo. 28.6. bis Fr. 2.7.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 02323 / 16 28 07 � Kursnr.: 27A4525
D VHS Herne

ChatGPT ist weltweit in aller Munde. Das KI-Tool gene-
riert in atemberaubendem Tempo die ausgefeiltesten
Texte. Doch für gute Ergebnisse muss man wissen, wie die
KI arbeitet, was sie darf und kann, und was nicht. Wir stel-
len in vielen Übungen mit praktischen Tipps alle wichtigen
Einsatzzwecke vor.

Social Media Management – Zertifikatsseminar
D Mi. 17.11. bis Fr. 19.11.2027 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 261 €
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AH501-105
D vhs Arnsberg/Sundern

In drei Tagen zum Social Media Manager: Social Media
sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen Kommuni-
kationsmix rund um PR und Marketing. In diesen drei
Tagen erfahren Sie, wie und wo Sie strategisch Ihren Auf-
tritt auf Social Media gestalten und welche Kanäle Sie wie
bespielen, um Ihre Zielgruppen zu erreichen.
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Abkürzungen und Symbole:
C Zusammenfassung von 2 Jahren möglich
B Bildungsangebote für Frauen
A barrierefrei, behindertengerechtes WC vorhanden

AN Arbeitnehmer/-innen
TN Teilnehmer/-innen
HP Halbpension
Ü Übernachtung

Fr Frühstück
VP Vollpension



Sicherheit • Elektro
• Automatisierung

Schaltberechtigung für elektrische Anlagen
bis 36 kV A

D Mo. 31.8. bis Mi. 2.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 980 €
D Für Elektrofachkräfte
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263021052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Rechtliche Voraussetzungen; Bestimmungen für elektri-
sche Betriebsstätten; Schaltgeräte und Transformatorsta-
tionen bis 36 kV; Netzsysteme und Verteileranlagen,
Anforderungen an Schaltberechtigte, Schaltberechtigung
und Schaltauftrag, Praktische Übungen an einer 10 kV
Schaltanlage, Abschlusstest

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 1 A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263011052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefahren und Wirkung elektrischen Stroms; el. Energiear-
ten; Einführung in die E-Technik; Strom, Spannung,
Widerstand, Ohmsches Gesetz, Stromarten; elektrische
Stromkreise; elektrische Arbeit, Leistung und Wirkungs-
grad; Sicherheitsvorschriften, Schutzmaßnahmen; Mess-
technik.

SIMATIC S7 Projektierung – Teil 1 A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1190 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen der Automatisierungstechnik
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263581051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Übersicht Leistungsmerkmale der Systemfamilie SIMATIC
S7; Komponenten des TIA Portals: STEP 7, WinCC, Kom-
munikation; Programmbearbeitung im Automatisie-
rungssystem; STEP 7-Bausteinarten und Programm-
strukturierung; Binäre und digitale Operationen in Funk-
tionsplan (FUP); Datenverwaltung mit Datenbausteinen;
Programmierung von parametrierbaren Bausteinen und
Organisationsbausteinen; Testwerkzeuge für Systemin-
formation, Fehlersuche und Diagnose; Hardware-Konfi-
guration und -Parametrierung; Praxisorientierte Übungen
am SIMATIC S7-1500 Anlagenmodell.

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 2 A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft, Teil 1 oder Grundlagen der

Elektrotechnik
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263012052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen.
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SIMATIC S7 Projektierung – Teil 2 A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1190 €
D Vorkenntnisse: SIMATIC S7-Kenntnisse entsprechend

Programmieren – Teil1
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263582051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Hilfsmittel zur Programmerstellung; Analogwertverar-
beitung; Funktionen, Funktionsbausteine und Multi-Ins-
tanzen am Beispiel der IEC-konformen Timer/Zähler;
Sprungbefehle und Akku-Operationen; Indirekte Adres-
sierung; klassische Software-Fehlerbehandlung /-aus-
wertung mit Fehler-Organisationsbausteinen (OBs); Aus-
werten von Diagnosedaten; Fehler-Suche und Meldungen
mit einem HMI-Gerät (Touchpanel); Einführung in die
Structured Control Language (SCL) und in S7-GRAPH;
Praxisorientierte Übungen am SIMATIC S7-1500 Anlagen-
modell.

Installationsbus KNX/EIB –
Projektierung und Inbetriebnahme
mit Zertifikatsprüfung A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1320 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Für Elektrofachkräfte und Dienstleister, die KNX/EIB-Anlagen

projektieren, inbetriebnehmen, ändern und warten. Einsteiger-
Seminar (Basic), es werden keine KNX-Vorkenntnisse
vorausgesetzt..

D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261218051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

KNX/EIB Systemargumente, Topologie, Kommunikation
und TP1 Telegramme; KNX/EIB Busteilnehmer (Geräte
und Komponenten); TP1 Installation (Bus-Leitungen und
Bus-Geräte); Powerline 110 (informativ); Projektierungs-
system und Inbetriebnahmesystem ETS 5; Diagnose mit
der ETS 5.

SIMATIC S7 Projektierung – Teil 3 A
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1190 €
D Vorkenntnisse: SIMATIC S7-Kenntnisse (Programmieren –

Teil 2 oder Umsteiger TIA-Portal)
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263583051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Funktionen, Funktionsbausteine, Multi-Instanzen;
Erstellung, Anwendung komplexer Datenstrukturen; Indi-
rekte Adressierung kompl. Datenstrukturen u. Parameter;
Bibliotheksfunktionen zur integr. Fehlerbehandlung
durch Fehlermaskierung; CPU – CPU Kommunikation via
Industrial Ethernet; Verwaltung einer Rezeptur-Daten-
bank im Bedien- und Beobachtungssystem (HMI); Inbe-
triebnahme des TIA-Anlagenmodells mit dezentraler
Peripherie an PROFINET IO; Überblick über Engineering-
Tools (TIA Portal); Praxisorientierte Übungen am
SIMATIC S7-1500 Anlagenmodell.

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 3 inkl. Prüfung A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 770 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten 1 +

2 oder Vergleichbares
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263013152
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen;
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung, Prüfung nach
DGUV V3

Schaltberechtigung für elektrische Anlagen
bis 36 kV A

D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 980 €
D Für Elektrofachkräfte
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263021053
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Rechtliche Voraussetzungen; Bestimmungen für elektri-
sche Betriebsstätten; Schaltgeräte und Transformatorsta-
tionen bis 36 kV; Netzsysteme und Verteileranlagen,
Anforderungen an Schaltberechtigte, Schaltberechtigung
und Schaltauftrag, Praktische Übungen an einer 10 kV
Schaltanlage, Abschlusstest

Elektronik für Maker und Funkamateure AC

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €
D Vorkenntnisse: Spaß an Natur und Technik und am

Selbermachen
D Infos unter 0221 / 221 2 36 93 � Kursnr.: 26M581852
D Kölner VHS

Viele Projekte der Maker und Funkamateure benötigen für
die Funktion elektrotechnische Anteile. Andere Projekte
könnten mit Hilfe von Elektrotechnik und Elektronik ein-
facher umgesetzt werden. Auch bei Reparaturen helfen
Kenntnisse der praktischen Elektrotechnik/Elektronik
sehr.

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 1 A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263011053
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefahren und Wirkung elektrischen Stroms; el. Energiear-
ten; Einführung in die E-Technik; Strom, Spannung,
Widerstand, Ohmsches Gesetz, Stromarten; elektrische
Stromkreise; elektrische Arbeit, Leistung und Wirkungs-
grad; Sicherheitsvorschriften, Schutzmaßnahmen; Mess-
technik.
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E-CHECK Grundseminar A
D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 640 €; inkl. Kursmaterial
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263061051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Bedeutung und Ziel; Kundenumgang; Rechtliche Grundla-
gen; Netzformen und Schutzeinrichtungen; Schutzmaß-
nahmen; Prüfung und Messungen (DIN VDE 0100 Teil
600); Wiederholungsprüfung (DIN VDE 0105); Arbeiten
mit Prüfprotokollen; Geräteprüfung mit Messungen (DIN
VDE 0701-702).

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 2 A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft, Teil 1 oder Grundlagen der

Elektrotechnik
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263012053
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen.

Einführung in die SPS-Technik A

D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 440 €
D Für Facharbeiter/innen, Techniker/innen und Meister/innen aus

gewerblich-technischen Berufen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263570551
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Grundstruktur einer Steuerung; Binär- und Funktions-
plantechnik; Grundverknüpfungen der Digitaltechnik;
Erste praktische Übungen mit dem TIA-Portal und der S7-
1500

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 1 A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263011054
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefahren und Wirkung elektrischen Stroms; el. Energiear-
ten; Einführung in die E-Technik; Strom, Spannung,
Widerstand, Ohmsches Gesetz, Stromarten; elektrische
Stromkreise; elektrische Arbeit, Leistung und Wirkungs-
grad; Sicherheitsvorschriften, Schutzmaßnahmen; Mess-
technik.

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 1 A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 880 €
D Vorkenntnisse: SPS-Einführungslehrgang, Elektroinstallateur-

oder geringe Digitaltechnikkenntnisse
D Für Facharbeiter aus gewerblich-technischen Berufen,

Techniker und Meister
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263571051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Leistungsmerkmale der SIMATIC S7, Komponenten des
TIA Portals: STEP 7, WinCC, Kommunikation, Programm-
bearbeitung im Automatisierungssystem, Binäre und
digitale Operationen in Funktionsplan (FUP), Aufbau und
Montage, Adressierung und Verdrahtung der Signalmo-
dule, Hard- und Software-Inbetriebnahme SIMATIC S7
mit dem TIA Portal, SIMATIC S7 Hardwarekonfiguration
und -parametrierung, Vorstellung und Inbetriebnahme
eines Touch Panels, Sicherung und Dokumentation der
Programmänderungen mit dem TIA Portal, Vertiefung der
Inhalte durch praxisorientierte Übungen am SIMATIC S7-
1500 Anlagenmodell

Digitale Souveränität –
Datenschutz und Internetsicherheit A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 398 €
D Vorkenntnisse: keine IT-Fachkenntnisse erforderlich
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: F70005BU
D VHS Leverkusen

Digital souverän – was bedeutet das? Es bedeutet, im digi-
talen Raum selbstbestimmt handeln und über eigene
Daten, Technologien und Prozesse frei entscheiden zu
können. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie systema-
tisch, wie Sie Ihre Privatsphäre im digitalen Alltag vertei-
digen können, verständlich und mit konkreten Tools.

Pneumatik in Theorie und Praxis A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Für Facharbeiter (gewerblich/technische Berufe), Techniker und

Meister (gewerblich/technische Berufe, z.B. der Metall- und
Elektroberufe)

D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 263561051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Phys. Grundlagen; Druckluft als Energieträger, Anwen-
dungsbeispiele; Ventiltechnik, Aktoren; Grundschaltun-
gen; Ablaufsteuerungen, zeitabhängige Steuerungen; Kas-
kadenschaltungen; Weg-Schritt-Diagramme, Weg-Zeit-
Diagramme; Signalüberschneidungen und Umschaltven-
tile; Logik; Schaltpläne und Symbole nach DIN/ISO; prak-
tische Übungen
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Wie nehme ich eigentlich meinen Bildungsurlaub?
Das erklärt Schritt für Schritt der Ratgeber „Der Weg zum Bildungsurlaub". Sie finden ihn ab Seite 284 in dieser Broschüre.



Ergänzungsschulung Fachkundige Person Hochvolt
(FHV) 3S in der Land- und Baumaschinentechnik
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 850 €
D Vorkenntnisse: Fachkundigen Person Hochvolt eines Dritt-

Anbieters (TAK/ZDK/TÜV usw.)
D Für Qualifizierte Servicekräfte der Land- und Baumaschinen

Betriebe mit gültigem Zertifikat Fachkundigen Person Hochvolt
eines Dritt-Anbieters

D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264215051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Schutzmaßnahmen; Sicherheit und Gesundheit bei Arbei-
ten an HV-Komponenten; Fach- und Führungsverant-
wortung; HV-Konzept und Fahrzeugtechnik; allg. prakti-
sches Vorgehen; Elektrotechn. Grundkenntnisse; Arten,
Aufbau, Eigenschaften, Gefährdungspotential von HV-
Energiespeichern; Arbeiten an unter Spannung stehenden
HV-Komponenten

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 3 inkl. Prüfung A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 770 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten 1 +

2 oder Vergleichbares
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263013153
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen;
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung, Prüfung nach
DGUV V3

Hydraulik in Theorie und Praxis A
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Für Facharbeiter (gewerblich/technische Berufe), Techniker und

Meister (gewerblich/technische Berufe, z.B. der Metall- und
Elektroberufe)

D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 263562051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Phys. Grundlagen, Einsatzgebiete, Anwendungsbereiche;
Hydrostatik und -dynamik, Strömungsverhalten, Hydr.
Systemen, Zylinder, Rohrleitungen; Hydraulikflüssigkei-
ten; Hydroaggregate; Hydraulische Pumpen; Hydraulik-
zylinder; Hydromotoren; Leitungen; Wege-, Strom-,
Sperr-, Druckventile; Schaltungsaufbau; Inbetriebnahme;
Übungen

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 2 A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft, Teil 1 oder Grundlagen der

Elektrotechnik
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263012054
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen.

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 2 A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 880 €
D Vorkenntnisse: Automatisierungstechniker Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263572051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Hardware-/Software-Diagnosefunktionen des TIA Portals
im Automatisierungssystem SIMATIC S7; Bausteintypen
(Funktion (FC), Funktionsbaustein (FB), Operationsbau-
stein (OB), Datenbaustein(DB)); Analogwertverarbeitung;
Ablaufsteuerung mit S7-Graph; Dezentraler Peripherie an
PROFINET IO; Meldungsprojektierung in WinCC; Parame-
trierung des Antriebs; Testfunktionen in SCL; praxis-
orientierte Übungen

Installationsbus KNX/EIB –
Projektierung und Inbetriebnahme
mit Zertifikatsprüfung A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1320 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Für Elektrofachkräfte und Dienstleister, die KNX/EIB-Anlagen

projektieren, inbetriebnehmen, ändern und warten. Einsteiger-
Seminar (Basic), es werden keine KNX-Vorkenntnisse
vorausgesetzt..

D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 261218052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

KNX/EIB Systemargumente, Topologie, Kommunikation
und TP1 Telegramme; KNX/EIB Busteilnehmer (Geräte
und Komponenten); TP1 Installation (Bus-Leitungen und
Bus-Geräte); Powerline 110 (informativ); Projektierungs-
system und Inbetriebnahmesystem ETS 5; Diagnose mit
der ETS 5.

SIMATIC Programmieren
mit S7-SCL im TIA Portal A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1170 €
D Für Projektierer, Programmierer, Inbetriebsetzer,

Servicepersonal, Instandhalter, Wartungspersonal
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263555051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Grundlagen SCL, Editor, Datentypen, Operationen, Arrays,
Strings, Variablen und symbolischen Bausteinnamen, ein-
facher Befehlsvorrat, Kontrollstrukturen, Implizite &
explizite Konvertierungen, Funktionen, Bausteine, Pro-
grammentwurf, Fehlerhandling, praxisorientierte
Übungen
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Elektro-Pneumatik/ -Hydraulik
in Theorie und Praxis A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 730 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen Elektrotechnik
D Für Facharbeiter (gewerblich/technische Berufe), Techniker und

Meister (gewerblich/technische Berufe, z.B. der Metall- und
Elektroberufe)

D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 263563051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, DIN-, VDE- und UVV-Vorschriften, elektr.
Messtechnik (Spannung, Strom, Widerstand), Schütz-
und Relaistechnik, Schaltpläne, Stromlaufpläne und Sym-
bole nach DIN/ISO, Sensorik/Aktorik, Weg-Schritt- und
Weg-Zeit-Diagramme, Ablaufsteuerungen; Grundschal-
tungen, Regelungstechnik, Inbetriebnahme, Fehlersuche,
Übungen

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 3 inkl. Prüfung A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 770 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten 1 +

2 oder Vergleichbares
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263013154
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen;
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung, Prüfung nach
DGUV V3

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 3 A
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 880 €
D Vorkenntnisse: Automatisierungstechniker Teil 1 und Teil 2
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263573051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Inbetriebnahme TIA-Anlage, Fehlersuche und Störungs-
behebung; Fehlerauswertung und -behandlung mit STEP
7: Fehler-Organisationsbausteinen, Auslesen, Auswerten,
Anzeige von Diagnosemeldungen; Diagnose mit
PROFINET IO System und HMI-Gerät; Inbetriebnahme
von CPU – CPU Kommunikation über Industrial Ethernet;
Arbeiten mit Kontaktplan(KOP)/Funktionsplan(FUP),
Structured Control Language (SCL) und Anweisungs-
liste(AWL); Verwendung von integrierten Technologie-
Objekten; EMV-Maßnahmen

Schaltberechtigung für elektrische Anlagen
bis 36 kV A

D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 980 €
D Für Elektrofachkräfte
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 263021054
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Rechtliche Voraussetzungen; Bestimmungen für elektri-
sche Betriebsstätten; Schaltgeräte und Transformatorsta-
tionen bis 36 kV; Netzsysteme und Verteileranlagen,
Anforderungen an Schaltberechtigte, Schaltberechtigung
und Schaltauftrag, Praktische Übungen an einer 10 kV
Schaltanlage, Abschlusstest

Fachkundigen Person Hochvolt (FHV) 3S
in der Land- und Baumaschinentechnik
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1350 €
D Vorkenntnisse: es gelten spezielle Voraussetzungen (Eignung,

Gesundheit, Qualifikation), nehmen Sie ggf. vorab Kontakt mit
uns auf

D Für Qualifizierte Servicekräfte (Gesellen, Servicetechniker,
Meister) der Land- und Baumaschinen-Betriebe

D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264211051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

relevante Normen, Regeln und Vorschriften; Mögliche
Gefahren; Schutzmaßnahmen umzusetzen; HV-Systeme
spannungsfrei schalten; Arbeiten an HV-Komponenten;
Dritte unterweisen zur Befähigung und Berechtigung
unterstützender Tätigkeiten; Fehlersuche

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 1 A
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 750 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273011001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefahren und Wirkung elektrischen Stroms; el. Energiear-
ten; Einführung in die E-Technik; Strom, Spannung,
Widerstand, Ohmsches Gesetz, Stromarten; elektrische
Stromkreise; elektrische Arbeit, Leistung und Wirkungs-
grad; Sicherheitsvorschriften, Schutzmaßnahmen; Mess-
technik.

Schaltberechtigung für elektrische Anlagen
bis 36 kV A

D Mo. 11.1. bis Mi. 13.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1010 €
D Für Elektrofachkräfte
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273021001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Rechtliche Voraussetzungen; Bestimmungen für elektri-
sche Betriebsstätten; Schaltgeräte und Transformatorsta-
tionen bis 36 kV; Netzsysteme und Verteileranlagen,
Anforderungen an Schaltberechtigte, Schaltberechtigung
und Schaltauftrag, Praktische Übungen an einer 10 kV
Schaltanlage, Abschlusstest
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Einführung in die SPS-Technik A

D Mo. 11.1. bis Mi. 13.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 450 €
D Für Facharbeiter/innen, Techniker/innen und Meister/innen aus

gewerblich-technischen Berufen
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273570501
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Grundstruktur einer Steuerung; Binär- und Funktions-
plantechnik; Grundverknüpfungen der Digitaltechnik;
Erste praktische Übungen mit dem TIA-Portal und der S7-
1500

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 2 A

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 750 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft, Teil 1 oder Grundlagen der

Elektrotechnik
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273012001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen.

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 1 A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: SPS-Einführungslehrgang, Elektroinstallateur-

oder geringe Digitaltechnikkenntnisse
D Für Facharbeiter aus gewerblich-technischen Berufen,

Techniker und Meister
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273571001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Leistungsmerkmale der SIMATIC S7, Komponenten des
TIA Portals: STEP 7, WinCC, Kommunikation, Programm-
bearbeitung im Automatisierungssystem, Binäre und
digitale Operationen in Funktionsplan (FUP), Aufbau und
Montage, Adressierung und Verdrahtung der Signalmo-
dule, Hard- und Software-Inbetriebnahme SIMATIC S7
mit dem TIA Portal, SIMATIC S7 Hardwarekonfiguration
und -parametrierung, Vorstellung und Inbetriebnahme
eines Touch Panels, Sicherung und Dokumentation der
Programmänderungen mit dem TIA Portal, Vertiefung der
Inhalte durch praxisorientierte Übungen am SIMATIC S7-
1500 Anlagenmodell

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 3 inkl. Prüfung A

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 790 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten 1 +

2 oder Vergleichbares
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273013101
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen;
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung, Prüfung nach
DGUV V3

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 2 A

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: Automatisierungstechniker Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273572001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Hardware-/Software-Diagnosefunktionen des TIA Portals
im Automatisierungssystem SIMATIC S7; Bausteintypen
(Funktion (FC), Funktionsbaustein (FB), Operationsbau-
stein (OB), Datenbaustein(DB)); Analogwertverarbeitung;
Ablaufsteuerung mit S7-Graph; Dezentraler Peripherie an
PROFINET IO; Meldungsprojektierung in WinCC; Parame-
trierung des Antriebs; Testfunktionen in SCL; praxis-
orientierte Übungen

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 1 A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 750 €
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273011002
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefahren und Wirkung elektrischen Stroms; el. Energiear-
ten; Einführung in die E-Technik; Strom, Spannung,
Widerstand, Ohmsches Gesetz, Stromarten; elektrische
Stromkreise; elektrische Arbeit, Leistung und Wirkungs-
grad; Sicherheitsvorschriften, Schutzmaßnahmen; Mess-
technik.

Automatisierungstechniker/in Service nach ZVEI –
Teil 3 A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 900 €
D Vorkenntnisse: Automatisierungstechniker Teil 1 und Teil 2
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273573001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Inbetriebnahme TIA-Anlage, Fehlersuche und Störungs-
behebung; Fehlerauswertung und -behandlung mit STEP
7: Fehler-Organisationsbausteinen, Auslesen, Auswerten,
Anzeige von Diagnosemeldungen; Diagnose mit
PROFINET IO System und HMI-Gerät; Inbetriebnahme
von CPU – CPU Kommunikation über Industrial Ethernet;
Arbeiten mit Kontaktplan(KOP)/Funktionsplan(FUP),
Structured Control Language (SCL) und Anweisungs-
liste(AWL); Verwendung von integrierten Technologie-
Objekten; EMV-Maßnahmen
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Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 2 A

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 750 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft, Teil 1 oder Grundlagen der

Elektrotechnik
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273012002
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen.

Installationsbus KNX/EIB –
Projektierung und Inbetriebnahme
mit Zertifikatsprüfung A

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1350 €
D Vorkenntnisse: Windows
D Für Elektrofachkräfte und Dienstleister, die KNX/EIB-Anlagen

projektieren, inbetriebnehmen, ändern und warten. Einsteiger-
Seminar (Basic), es werden keine KNX-Vorkenntnisse
vorausgesetzt..

D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 271218001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

KNX/EIB Systemargumente, Topologie, Kommunikation
und TP1 Telegramme; KNX/EIB Busteilnehmer (Geräte
und Komponenten); TP1 Installation (Bus-Leitungen und
Bus-Geräte); Powerline 110 (informativ); Projektierungs-
system und Inbetriebnahmesystem ETS 5; Diagnose mit
der ETS 5.

Schaltberechtigung für elektrische Anlagen
bis 36 kV A

D Mo. 8.3. bis Mi. 10.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1010 €
D Für Elektrofachkräfte
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273021002
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Rechtliche Voraussetzungen; Bestimmungen für elektri-
sche Betriebsstätten; Schaltgeräte und Transformatorsta-
tionen bis 36 kV; Netzsysteme und Verteileranlagen,
Anforderungen an Schaltberechtigte, Schaltberechtigung
und Schaltauftrag, Praktische Übungen an einer 10 kV
Schaltanlage, Abschlusstest

Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten –
Teil 3 inkl. Prüfung A

D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 790 €
D Vorkenntnisse: Elektrofachkraft für festgelegte Tätigkeiten 1 +

2 oder Vergleichbares
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273013102
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Steuerungstechnik; Sicherheitsunterweisung; Messungen;
Grundschaltungen der Steuerungstechnik; Schützschal-
tungen; Leuchtstofflampe; Prüfungen; Messungen von
Strom und Spannung im Drehstromnetz; Überprüfung von
Elektromotoren; Fehlersuche in elektrischen Anlagen;
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung, Prüfung nach
DGUV V3

SIMATIC S7 Projektierung – Teil 1 A
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1220 €
D Vorkenntnisse: Grundlagen der Automatisierungstechnik
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273581001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Übersicht Leistungsmerkmale der Systemfamilie SIMATIC
S7; Komponenten des TIA Portals: STEP 7, WinCC, Kom-
munikation; Programmbearbeitung im Automatisie-
rungssystem; STEP 7-Bausteinarten und Programm-
strukturierung; Binäre und digitale Operationen in Funk-
tionsplan (FUP); Datenverwaltung mit Datenbausteinen;
Programmierung von parametrierbaren Bausteinen und
Organisationsbausteinen; Testwerkzeuge für Systemin-
formation, Fehlersuche und Diagnose; Hardware-Konfi-
guration und -Parametrierung; Praxisorientierte Übungen
am SIMATIC S7-1500 Anlagenmodell.

SIMATIC S7 Projektierung – Teil 2 A

D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1220 €
D Vorkenntnisse: SIMATIC S7-Kenntnisse entsprechend

Programmieren – Teil1
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273582001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Hilfsmittel zur Programmerstellung; Analogwertverar-
beitung; Funktionen, Funktionsbausteine und Multi-Ins-
tanzen am Beispiel der IEC-konformen Timer/Zähler;
Sprungbefehle und Akku-Operationen; Indirekte Adres-
sierung; klassische Software-Fehlerbehandlung /-aus-
wertung mit Fehler-Organisationsbausteinen (OBs); Aus-
werten von Diagnosedaten; Fehler-Suche und Meldungen
mit einem HMI-Gerät (Touchpanel); Einführung in die
Structured Control Language (SCL) und in S7-GRAPH;
Praxisorientierte Übungen am SIMATIC S7-1500 Anlagen-
modell.

SIMATIC S7 Projektierung – Teil 3 A
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1220 €
D Vorkenntnisse: SIMATIC S7-Kenntnisse (Programmieren –

Teil 2 oder Umsteiger TIA-Portal)
D Für Programmierer, Inbetriebsetzer, Projektierer
D Infos unter 02561 / 69 95 71 � Kursnr.: 273583001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Funktionen, Funktionsbausteine, Multi-Instanzen;
Erstellung, Anwendung komplexer Datenstrukturen; Indi-
rekte Adressierung kompl. Datenstrukturen u. Parameter;
Bibliotheksfunktionen zur integr. Fehlerbehandlung
durch Fehlermaskierung; CPU – CPU Kommunikation via
Industrial Ethernet; Verwaltung einer Rezeptur-Daten-
bank im Bedien- und Beobachtungssystem (HMI); Inbe-
triebnahme des TIA-Anlagenmodells mit dezentraler
Peripherie an PROFINET IO; Überblick über Engineering-
Tools (TIA Portal); Praxisorientierte Übungen am
SIMATIC S7-1500 Anlagenmodell.
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Handwerk •
Produktion •
Fertigung

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 5.0 A

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 780 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264711151
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 5.0 -Programmierung.

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 7.0 A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 830 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264712051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 7.0 -Programmierung; 5-Achs-
Technik mit WoodWOP 7.0.

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Technische Betriebswirte
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Vorkenntnisse: zur IHK-Prüfung angemeldet
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf die schriftliche IHK-
Prüfung vor und umfasst die Themen: VWL und BWL (1.
Tag), Material-, Produktions- und Absatzwirtschaft (2.
Tag), Rechnungswesen (3. Tag), Finanzierung und Inves-
tition (4. Tag), Management, Führung und Personalma-
nagement (5. Tag). Im Training stehen die Bearbeitung
und Besprechung ehemaliger Prüfungen sowie individu-
elle Detailfragen im Vordergrund.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) – Teil 1 A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1000 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264412051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) Gesamt(1+2) AC

D Mo. 12.10. bis Fr. 23.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 2000 €
D Für Gesellen im metallverarbeitenden Handwerk
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264412251
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.
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Metall-Aktivgasschweißen (MAG) –
Grundkenntnisse A
D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 600 €
D Für Gesellen im metallverarbeitenden Handwerk
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264412551
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) – Teil 2 A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1000 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264412151
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte aus dem Teil 1; Vorbereitung und
Durchführung der Schweißprüfung (keine Prüfung/ Prü-
fungsgebühren enthalten, diese können zusätzlich verein-
bart werden).

Handwerkliches Arbeiten mit Holz –
Herstellung einer japanischen Werkzeugkiste?
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Overath
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 960 €
D Infos unter 02204 / 4 74 05 09 � Kursnr.: BU 11/2026
D Möbelphantasie

In dieser Werkstattwoche arbeitest du ausschließlich von
Hand und erlernst die Herstellung traditioneller Holzver-
bindungen. Du lernst verschiedene Hölzer und ihre Eigen-
arten kennen und bekommst viele Tipps und Tricks der
Holzbearbeitung. Im Laufe der Woche entsteht eine ein-
zigartige Werkzeugkiste nach japanischer Tradition.

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 5.0 A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 780 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264711152
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 5.0 -Programmierung.

Technik/ Maschinenbau
für Kaufleute und Technikferne – Grundlagen
D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 550 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossene Berufsausbildung
D Für Alle interessierten Kaufleute und Nicht-Techniker
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 266041051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Physikalische Größen, Kraft, Gegenkraft, Spannungen in
Bauteilen, Auflagekräfte, Belastungsgrenzen, Arbeit, Lei-
stung, Energie, Hebelgesetz, Drehmoment, Lesen einfa-
cher techn. Zeichnungen, Motoren, Getriebe, Kraftüber-
tragung, Drehzahlen, Übersetzungsverhältnisse, Maschi-
nenelemente, Werkstoffe

Fachkundige Person für Arbeiten an unter Spannung
stehenden HV-Systemen Stufe 3S A

D Di. 24.11. bis Do. 26.11.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 715 €
D Vorkenntnisse: Qualifikation nach Stufe 2S
D Für Gesellen, Meister und Techniker im KFZ-Gewerbe
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 265122051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Gefährdungen und Erste Hilfe, Schutzmaßnahmen, Elek-
trotechnische Arbeiten nach DGUV V 3 und DIN VDE 0105-
100, HV-Konzept und Fahrzeugtechnik, sicherheitst.
Anforderungen, Werkzeuge, Schutz-, Prüf- und Hilfsmit-
tel, Absichern, Kennzeichnung der Fahrzeuge, Spezifische
nichtelektrische Gefährdungen, Praktische Übungen

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 7.0 A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 830 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 264712052
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 7.0 -Programmierung; 5-Achs-
Technik mit WoodWOP 7.0.

Lichtbogenhandschweißen (E) – Teil 1 A
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 850 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264411051
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren, Prüfmittel,
Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und Formto-
leranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig verbin-
den, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und Rohre
aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen fügen.
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Lichtbogenhandschweißen (E) – Teil 2 A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 850 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 264411151
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte aus dem Teil 1; Vorbereitung und
Durchführung der Schweißprüfung (keine Prüfung/ Prü-
fungsgebühren enthalten, diese können zusätzlich verein-
bart werden).

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) – Teil 1 A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1025 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274412001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) Gesamt(1+2) AC

D Mo. 11.1. bis Fr. 22.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 2050 €
D Für Gesellen im metallverarbeitenden Handwerk
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274412201
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) –
Grundkenntnisse A
D Mo. 11.1. bis Mi. 13.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 615 €
D Für Gesellen im metallverarbeitenden Handwerk
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274412501
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Metall-Aktivgasschweißen (MAG) – Teil 2 A

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 1025 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274412101
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte aus dem Teil 1; Vorbereitung und
Durchführung der Schweißprüfung (keine Prüfung/ Prü-
fungsgebühren enthalten, diese können zusätzlich verein-
bart werden).

Intensivwoche Handmaschinen –
Schritt für Schritt zum eigenen Möbel
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Overath
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 980 €; inkl. Material und Verpflegung, exkl. Übernachtung
D Infos unter 02204 / 4 74 05 09 � Kursnr.: HM 01/2027
D Möbelphantasie

In unserer Intensivwoche Handmaschinen tauchst du tief
in eine klassische Hobby-/ Heimwerkeraufgabe ein: Wie
baue ich eigenständig kleinere Möbel aus Plattenwerk-
stoffen, ganz ohne großen Maschinenpark? Wir zeigen dir
ausführlich, wie du mit Handmaschinen in deiner eigenen
Werkstatt loslegen kannst.

Arbeits- und Gesundheitsschutz –
Grundlagen der Gefährdungsbeurteilung
D So. 31.1. bis Fr. 5.2.2027 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02324 / 70 63 75 � Kursnr.: S00027054
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Die Teilnehmer/-innen sollen ihre Kenntnisse über den
betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutz erweitern,
grundsätzliche Ziele des Arbeits- und Gesundheitsschut-
zes erkennen sowie Handlungsmöglichkeiten der Interes-
senvertretung zum Arbeits- und Gesundheitsschutz
erweitern. Schwerpunkt des Seminars ist die Gefähr-
dungsbeurteilung als Instrument zur Durchsetzung von
Schutzmaßnahmen nach dem Arbeitsschutzgesetz und die
Anwendung des Betriebsverfassungsgesetztes mit Hilfe
von Betriebsvereinbarungen.

Wolfram-Inertgasschweißen (WIG) – Teil 1
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1025 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274413001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Wolfram-Inertgasschweißen (WIG) Gesamt (1+2) C
D Mo. 15.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 2050 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274413201
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren, Prüfmittel,
Bauteile auf Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen
und Formtoleranz prüfen, form- und kraftschlüssig ver-
binden, heften sowie Bleche und Rohre aus Stahl in ver-
schiedenen Schweißpositionen fügen; Vorbereitung zur
Schweißerprüfung (optional, wird gesondert berechnet!)
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Wolfram-Inertgasschweißen (WIG) –
CrNi (Edelstahl) Teil 1
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1450 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274424001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren und Prüf-
mittel, Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und
Formtoleranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig
verbinden, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und
Rohre aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen
fügen.

Handwerkliches Arbeiten mit Holz –
Herstellung einer japanischen Werkzeugkiste
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Overath
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 960 €
D Infos unter 02204 / 4 74 05 09 � Kursnr.: WK 01/2027
D Möbelphantasie

In dieser Werkstattwoche arbeitest du ausschließlich von
Hand und erlernst die Herstellung traditioneller Holzver-
bindungen. Du lernst verschiedene Hölzer und ihre Eigen-
arten kennen und bekommst viele Tipps und Tricks der
Holzbearbeitung. Im Laufe der Woche entsteht eine ein-
zigartige Werkzeugkiste nach japanischer Tradition.

Wolfram-Inertgasschweißen (WIG) – Teil 2
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1025 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274413101
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte aus dem Teil 1; Vorbereitung und
Durchführung der Schweißprüfung (keine Prüfung/ Prü-
fungsgebühren enthalten, diese können zusätzlich verein-
bart werden).

Wolfram-Inertgasschweißen (WIG) –
CrNi (Edelstahl) Teil 2
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1450 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274424201
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte: Sicherheit, Gesundheitsschutz;
Prüfverfahren, Prüfmittel; Oberflächenbeschaffenheit der
Fügeflächen, Formtoleranz prüfen; Bauteile heften, form-
und kraftschlüssig verbinden; Bleche und Rohre fügen;
Schweißprüfung (keine Prüfungsgebühren enthalten!)

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 5.0 A

D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 800 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 274711101
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 5.0 -Programmierung.

Intensivwoche Handmaschinen –
Schritt für Schritt zum eigenen Möbel
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Overath
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 980 €; inkl. Material und Verpflegung, exkl. Übernachtung
D Infos unter 02204 / 4 74 05 09 � Kursnr.: HM 02/2027
D Möbelphantasie

In unserer Intensivwoche Handmaschinen tauchst du tief
in eine klassische Hobby-/ Heimwerkeraufgabe ein: Wie
baue ich eigenständig kleinere Möbel aus Plattenwerk-
stoffen, ganz ohne großen Maschinenpark? Wir zeigen dir
ausführlich, wie du mit Handmaschinen in deiner eigenen
Werkstatt loslegen kannst.

Technik/ Maschinenbau
für Kaufleute und Technikferne – Grundlagen
D Mi. 24.2. bis Fr. 26.2.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 560 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossene Berufsausbildung
D Für Alle interessierten Kaufleute und Nicht-Techniker
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 276041001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Physikalische Größen, Kraft, Gegenkraft, Spannungen in
Bauteilen, Auflagekräfte, Belastungsgrenzen, Arbeit, Lei-
stung, Energie, Hebelgesetz, Drehmoment, Lesen einfa-
cher techn. Zeichnungen, Motoren, Getriebe, Kraftüber-
tragung, Drehzahlen, Übersetzungsverhältnisse, Maschi-
nenelemente, Werkstoffe

Fachkraft CNC-Holztechnik mit WoodWOP 7.0 A

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 850 €
D Vorkenntnisse: Abgeschl. Ausbildung in einem Holzberuf oder

entspr. Berufserfahrung
D Infos unter 02561 / 69 92 01 � Kursnr.: 274712001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Programmierung von CNC-Maschinen; Aufbau einer CNC-
Maschine zur Holzbearbeitung und Möbelherstellung;
Werkzeugeinsatz und Zerspanungsabläufe auf CNC-
Maschinen; Schablonen und Hilfsanschläge; Maschinen-
bedienung; WoodWOP 7.0 -Programmierung; 5-Achs-
Technik mit WoodWOP 7.0.

Arbeits- und Gesundheitsschutz –
Grundlagen der Gefährdungsbeurteilung
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Sprockhövel
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02324 / 70 63 75 � Kursnr.: S00027104
D IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel

Die Teilnehmer/-innen sollen ihre Kenntnisse über den
betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutz erweitern,
grundsätzliche Ziele des Arbeits- und Gesundheitsschut-
zes erkennen sowie Handlungsmöglichkeiten der Interes-
senvertretung zum Arbeits- und Gesundheitsschutz
erweitern. Schwerpunkt des Seminars ist die Gefähr-
dungsbeurteilung als Instrument zur Durchsetzung von
Schutzmaßnahmen nach dem Arbeitsschutzgesetz und die
Anwendung des Betriebsverfassungsgesetztes mit Hilfe
von Betriebsvereinbarungen.
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Lichtbogenhandschweißen (E) – Teil 1 A
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 870 €
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274411001
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Sicherheit, Gesundheitsschutz, Prüfverfahren, Prüfmittel,
Oberflächenbeschaffenheit der Fügeflächen und Formto-
leranz prüfen, Bauteile form- und kraftschlüssig verbin-
den, Bauteile und Baugruppen heften, Bleche und Rohre
aus Stahl in verschiedenen Schweißpositionen fügen.

Intensivwoche Handmaschinen –
Schritt für Schritt zum eigenen Möbel
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Overath
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 980 €; inkl. Material und Verpflegung, exkl. Übernachtung
D Infos unter 02204 / 4 74 05 09 � Kursnr.: HM 03/2027
D Möbelphantasie

In unserer Intensivwoche Handmaschinen tauchst du tief
in eine klassische Hobby-/ Heimwerkeraufgabe ein: Wie
baue ich eigenständig kleinere Möbel aus Plattenwerk-
stoffen, ganz ohne großen Maschinenpark? Wir zeigen dir
ausführlich, wie du mit Handmaschinen in deiner eigenen
Werkstatt loslegen kannst.

Lichtbogenhandschweißen (E) – Teil 2 A

D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Ahaus
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: 870 €
D Vorkenntnisse: Teil 1
D Infos unter 02561 / 69 91 03 � Kursnr.: 274411101
D TAA – Technische Akademie Ahaus

Vertiefung der Inhalte aus dem Teil 1; Vorbereitung und
Durchführung der Schweißprüfung (keine Prüfung/ Prü-
fungsgebühren enthalten, diese können zusätzlich verein-
bart werden).

Kaufmännisches
& Recht

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Handelsfachwirte
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf die schriftliche IHK-
Prüfung vor und umfasst die Themen: VWL für die Han-
delspraxis (1. Tag), Unternehmensführung und -steue-
rung (2. Tag), Handelsmarketing und Handelsmarketing/
Vertrieb (3. Tag), Führung, Personalmanagement, Mitar-
beiterführung und Qualifizierung (4. Tag), Beschaffung
und Logistik (5. Tag). Im Training stehen die Bearbeitung
und Besprechung ehemaliger Prüfungen sowie individu-
elle Detailfragen im Vordergrund.

Buchführung
für Existenzgründende und Jungunternehmende
am PC mit Lexware Buchhalter plus AC

D Mo. 7.9. bis Do. 10.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 271 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M503032
D Kölner VHS

Die Buchführung ist das Fundament des betrieblichen
Rechnungswesens. Sie ermöglicht Informationen über die
Ertragslage und die finanzielle Situation des Unternehmens.
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Online-Bildungsurlaube
sind bis Ende 2020 als Bildungsurlaub in NRW möglich,
wenn der zeitliche Umfang belegt werden kann.
Solche Seminare sind als „Online-Bildungsurlaub“
gekennzeichnet.



Erfolgreich Projektanträge
für gemeinnützige Organisationen schreiben AC

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 367 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26O507115
D Kölner VHS

Viele gemeinnützige Organisationen und Initiativen ste-
hen vor der Frage, wie sie Projekte finanzieren können.
Eine Möglichkeit stellt das Einwerben von Fördermitteln
dar. Doch wie sieht die Struktur der Förderlandschaft aus?
Welche Recherchemöglichkeiten gibt es?

AEVO –
Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 630 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO023
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Datenschutzbeauftragte/r
D Di. 15.9. bis Do. 17.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 165 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 05721 / 703 71 20 � Kursnr.: 26B546100B
D VHS Schaumburg

Praxisorientierter Kurs zu DSGVO und BDSG mit Grundla-
gen des Datenschutzes, Aufgaben des Datenschutzbeauf-
tragten, Datenschutzorganisation und Datensicherheit.
Vermittelt rechtliche, organisatorische und technische
Kenntnisse inklusive Abschlusstest.

Cyber Insurance Manager:in –
Zertifikatslehrgang der TH Köln A

D Do. 24.9.2026 bis Sa. 10.7.2027 in Köln, TH Köln, Südstadt
D In Intervallen � max. 24 Teilnehmende
D Preis: 5550 €; 10 %Alumni-Rabatt (Alumni der TH Köln oder der

Wissenschaftlichen Weiterbildung der TH Köln). 5 %
Absolvent:innen-Rabatt (MWV Seminare im Bereich Cyber-
Risiken oder Cyber-Versicherung).

D Für Mitarbeiter:innen von Versicherungsunternehmen,
Versicherungsvermittlern, Schadenregulierungsunternehmen,
Inhouse Broker, gewerblichen Unternehmen

D Infos unter 0221 / 82 75 38 66 � Kursnr.: 513261
D TH Köln – Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung

Der berufsbegleitende Zertifikatslehrgang »Cyber Insu-
rance Manager:in« vermittelt praxisnah alle wichtigen
Aspekte rund um die Cyber-Versicherung. Schwerpunkte
liegen auf der Vermittlung von technischen Hintergrün-
den, dem Verständnis von IT-Forensik, dem Underwriting
und der Produktgestaltung im Zusammenhang mit Cyber-
Risiken.

Bauprojektmanagement im öffentlichen Dienst –
Zertifikatslehrgang der TH Köln
D Mo. 28.9.2026 bis Sa. 13.2.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 4280 €
D Vorkenntnisse: Berufserfahrung bzw. Hochschulabschluss in

Bauingenieurwesen, Architektur, Wirtschaftsingenieurwesen
Bau oder verwandten baunahen Studienrichtungen

D Für Techniker:innen, Meister:innen, Berufsrückkehrer:innen
sowie Hochschulabsolvent:innen baunaher
ingenieurwissenschaftlicher Studienrichtungen

D Infos unter 0221 / 82 75 38 66 � Kursnr.: 016261
D TH Köln – Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung

Der Zertifikatslehrgang vermittelt Kenntnisse und Fertig-
keiten für das erfolgreiche Management von Bauprojekten
aus Sicht einer öffentlichen Bauverwaltung. Im Fokus ste-
hen öffentliche Strukturen, Entscheidungsprozesse,
Rechtsgrundlagen und moderne Projektmanagementme-
thoden.

AEVO – Vorbereitung auf die
Ausbildereignungsprüfung 2 Tage Kurs
D Mo. 28.9. bis Di. 29.9.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 580 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO026
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Wirtschaftsfachwirte (1. Teil)
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf den 1. Teil der IHK-Prü-
fung vor und umfasst die Themen: VWL, BWL, Unterneh-
mensführung, Rechnungswesen, Recht und Steuern. Im
Training stehen die Bearbeitung und Besprechung ehema-
liger Prüfungen sowie individuelle Detailfragen im Vor-
dergrund.

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Personalfachkaufleute
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf die schriftliche IHK-
Prüfung vor umfasst die Themen: Personalplanung, -
marketing, -controlling gestalten und umsetzen (1. Tag),
Personalarbeit organisieren und durchführen (2. Tag),
Personal- und Organisationsentwicklung steuern (3. Tag),
Personalarbeit auf Grundlage rechtlicher Bestimmungen
durchführen (4. und 5. Tag). Im Training stehen die Bear-
beitung und Besprechung ehemaliger Prüfungen sowie
individuelle Detailfragen im Vordergrund.
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Intensivprüfungstraining für IHK Geprüfte
Fachwirte im Gesundheits- und Sozialwesen
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Intensivprüfungstraining bereitet auf die Prüfung für
Fachwirte im Gesundheits- und Sozialwesen bei der IHK
vor. Das Prüfungstraining dient der Auffrischung und Ver-
tiefung der Prüfungsinhalte. Neben der Klärung detaillier-
ter Fragen steht die Bearbeitung und Besprechung ehema-
liger Prüfungen im Vordergrund.

AEVO –
Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 630 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO023
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Fundraising kompakt – erfolgreich Spender*innen
und Sponsor*innen gewinnen
D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB31-118
D neues lernen

Nonprofit-Organisationen sind zunehmend darauf ange-
wiesen, neue Wege der Finanzierung zu suchen. Organisa-
tionen brauchen darum eine solide Fundraising-Strategie,
die ihnen finanzielle Spielräume schafft. Sie erhalten einen
fundierten Einstieg in das Thema.

AEVO – Vorbereitung
auf die Ausbildereignungsprüfung 2 Tage Kurs
D Mo. 26.10. bis Di. 27.10.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 580 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO026
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Selbstständig oder freiberuflich
in der Immobilienwirtschaft
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; 280,– zzgl. 50 Euro Lernmittelgebühr
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I163001
D VHS Düsseldorf

In diesem praxisnahen Seminar erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die Wohnungs- und Immobilienwirt-
schaft mit Fokus auf die Tätigkeit als Immobilienmak-
ler:in oder Immobilienverwalter:in. Es bietet damit eine
wertvolle Grundlage für alle, die sich gezielt auf eine
Tätigkeit in der Immobilienwirtschaft vorbereiten oder
ihre beruflichen Kompetenzen erweitern möchten

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Wirtschaftsfachwirte (2. Teil)
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf den 2. Teil der IHK-Prü-
fung vor und umfasst die Themen: Betriebliches Manage-
ment (1. Tag), Führung und Zusammenarbeit (2. Tag),
Absatz, Logistik und Vertrieb (3. Tag), Finanzierung,
Investition und Controlling (4. Tag). Im Training stehen
die Bearbeitung und Besprechung ehemaliger Prüfungen
sowie individuelle Detailfragen im Vordergrund.

Online: Digitalisierung in Buchhaltung und
Lohnabrechnung am Bsp. von Lexware/Lexoffice
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: PC- und Internetkenntnisse, Grundkenntnisse in

Buchführung
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-24003
D vhs Kreis Euskirchen

In diesem Online-Wochenseminar lernen Sie die Verände-
rung von Arbeitsprozessen durch Digitalisierung in Wirt-
schaft und Verwaltung kennen. Am Beispiel der Software-
produkte Lexoffice und Lexware werden die veränderten
Tätigkeitsfelder in der Lohnabrechnung sowie der Buch-
haltung näher betrachtet.

AEVO –
Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 630 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO023
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Vom Buchungssatz zur Bilanz – Intensivseminar
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €; 280 Euro, zzgl. 50 Euro Lernmittelgebühr
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I161001
D VHS Düsseldorf

Kursinhalte: gesetzliche Grundlagen zur formellen u. Ord-
nungsmäßigkeit der Finanzbuchführung – Aufbau von
Bilanz und G+V, Geschäftsvorfälle buchen, Inventurzeit-
punkte und -verfahren, Einführung in das Umsatzsteuer-
gesetz, Buchen von Rabatten, Boni, Skonti. Zum Ende der
Bildungswoche sind Sie in der Lage einen kleinen Jahres-
abschluss zu erstellen.
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Erfolgreich Projektanträge
für gemeinnützige Organisationen schreiben AC

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 367 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26O507116
D Kölner VHS

Viele gemeinnützige Organisationen und Initiativen ste-
hen vor der Frage, wie sie Projekte finanzieren können.
Eine Möglichkeit stellt das Einwerben von Fördermitteln
dar. Doch wie sieht die Struktur der Förderlandschaft aus?
Welche Recherchemöglichkeiten gibt es?

AEVO – Vorbereitung
auf die Ausbildereignungsprüfung 2 Tage Kurs
D Mo. 23.11. bis Di. 24.11.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 580 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO026
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Intensivprüfungstraining
für IHK-Geprüfte Betriebswirte
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €; je Zusatztag 80 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Das Prüfungstraining bereitet auf die schriftliche IHK-
Prüfung vor umfasst die Themen: Marketing-Manage-
ment (1. Tag), rechtliche Rahmenbedingungen der Unter-
nehmensführung (2. Tag), europäische und internationale
Wirtschaftsbeziehungen (3. Tag), Bilanz- und Steuerpoli-
tik des Unternehmens (4. Tag), finanzwirtschaftliche
Steuerung des Unternehmens (5. Tag). Im Training stehen
die Bearbeitung und Besprechung ehemaliger Prüfungen
sowie individuelle Detailfragen im Vordergrund.

Wirtschafts- und Finanzwissen einfach erklärt
(online BU)
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 05721 / 703 71 20 � Kursnr.: 26B542000B
D VHS Schaumburg

Ein gesundes Basiswissen zu Wirtschafts- und Finanzthe-
men ist heutzutage unverzichtbar. Es ist nötig, um politi-
sche Zusammenhänge besser zu verstehen, schützt aber
auch vor Fehlentscheidungen, wenn es um das eigene Geld
geht. Wenn Ihnen die Finanzwelt häufig fremd und
undurchsichtig erscheint.

AEVO –
Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 630 €
D Infos unter 0214 / 4 34 39 � Kursnr.: AEVO023
D AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.

Der Lehrgang bereitet auf die schriftliche und praktische
Ausbildereignungsprüfung gemäß IHK-Abschluss vor und
beinhaltet Themen wie Ausbildungsvoraussetzungen prü-
fen, Mitwirkung bei der Einstellung von Azubis, Ausbil-
dung planen/vorbereiten/durchführen/abschließen, Prä-
sentation und Unterweisung.

Grundlagen der Finanzbuchführung –
beim TEST-Sieger gelernt A
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 204 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D300K
D VHS Essen

Grundlagen (Inventur, Inventar, Bilanz, Bestandskon-
ten)& Organisation der Buchhaltung; Aufzeichnungs-
pflichten; Umsatzsteuer; Rechnungen; Belege verwalten;
Aufbewahrungsfristen; typische Geschäftsfälle buchen;
Erfolgs- & Warenkonten; Abschreibungen & GWG

Online: Einführung in die Warenwirtschaft
mit Lexware
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: PC- und Internetkenntnisse, Grundkenntnisse in

Buchführung
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 271-24001
D vhs Kreis Euskirchen

In diesem Online-Wochenseminar erhalten die Teilneh-
menden einen Einblick in die Abwicklung von Geschäfts-
prozessen der Warenwirtschaft mit dem Programm
LEXWARE. Die Teilnehmenden bearbeiten eine praxisnahe
Fallstudie mit der Software LEXWARE Financial Pro. Sie
benötigen das Buch: Lexware Warenwirtschaft Training,
Monika Labrenz

Online: Integration von DATEV-Lösungen
in Entgeltabrechnung, Auftragsbearbeitung
und Rechnungswesen
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: PC- und Internetkenntnisse, Grundkenntnisse in

Buchführung
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 271-24002
D vhs Kreis Euskirchen

In diesem Online-Wochenseminar erhalten die Teilneh-
menden einen Einblick in die Programmteile Lohn und
Gehalt, Auftragsbearbeitung sowie Rechnungswesen/
Finanzbuchhaltung der DATEV-Software Mittelstand. Die
Teilnehmenden bearbeiten Beispielfälle durch einen
Online-Zugriff auf das Rechenzentrum der DATEV eG.

Aufbaukurs Finanzbuchführung –
beim TEST-Sieger gelernt A
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 204 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D302K
D VHS Essen

Aufbaukurs Finanzbuchführung: Bewertung, Bilanzierung
und komplexe Buchungsvorgänge unter Berücksichtigung
steuerrechtlicher Vorgaben. Für Interessierte mit Vor-
kenntnissen. Mit Fokus auf anwendungsorientiertes
Arbeiten und Abschlussprozesse.
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Management &
Führung

Wertebasiertes, emotionales Führen –
Persönlichkeitsentwicklung für Teamleiter*innen
und Führungskräfte AC

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 285 €; Rabatt und Förderung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506006
D Kölner VHS

Als Führungskraft haben Sie es immer mit Menschen zu
tun, daher ist es unerlässlich auf Beziehungsebene zu
kommunizieren, zu entscheiden und zu handeln – und
ebenso die Sachebene zu schätzen. Basis für diesen wert-
schätzenden Umgang ist die Beziehung zu sich selbst!

Teamführung und -entwicklung AC

D Mo. 31.8. bis Mi. 2.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506216
D Kölner VHS

Ein Team erfolgreich entwickeln bedeutet mehr als die
Mitarbeitenden führen können. Die Fähigkeiten erkennen,
würdigen, kombinieren und entwickeln, dies ist der
Schlüssel zur Entwicklung von Top-Teams. Die Verschie-
denartigkeit der Mitarbeitenden als Chance nutzen können.

Geprüfte:r Handelsfachwirt:in (IHK) –
für Führungsaufgaben im Handel qualifizieren C

D Mo. 7.9.2026 bis Fr. 18.6.2027 in Alfter
D In Intervallen � max. 30 Teilnehmende
D Preis: Ab 4595 €; Frühbucherpreis
D Für Mitarbeitende im Handel, Absolventen kaufmännischer

Berufe und Quereinsteiger:innen
D Infos unter 02222 / 93 21 17 43 � Kursnr.: 26.034
D Alanus Werkhaus gGmbH

Nach Abschluss der Weiterbildung haben Sie ausgezeich-
nete Perspektiven, Führungsaufgaben im Handel zu über-
nehmen – als Filial-/Abteilungsleiter souverän agieren,
Einkaufs- und Verkaufsverhandlungen mit Kunden oder
Lieferanten erfolgsorientiert führen.

Teamführung und -entwicklung AC

D Mo. 7.9. bis Mi. 9.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M506216
D Kölner VHS

Ein Team erfolgreich entwickeln bedeutet mehr als die
Mitarbeitenden führen können. Die Fähigkeiten erkennen,
würdigen, kombinieren und entwickeln, dies ist der
Schlüssel zur Entwicklung von Top-Teams. Die Verschie-
denartigkeit der Mitarbeitenden als Chance nutzen können.

Train the Trainer IHK & Business Trainer C
D Do. 10.9. bis Fr. 4.12.2026 in Goslar
D In Intervallen � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Train the Trainer (IHK) Fortbildung umfasst 12 Prä-
senztage inkl. Prüfung. Die Ausbildung beinhaltet einen
hohen Praxisanteil und bereitet Sie bestens auf den Trai-
nerberuf vor. Kreieren Sie Ihr eigenes Seminar, das Sie
direkt nach Abschluss gewinnbringend anbieten können.

Systemische Organisationsentwicklung C

D September bis Dezember 2026, 9 Tage in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1950 €
D Für Führungskräfte, Personalentwickler*innen, Trainer*innen,

Berater*innen, Supervisor*innen, Betriebsräte,
Projektleiter*innen

D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF13-118
D neues lernen

Ziel dieser Fortbildung ist es, Ihre persönliche und fachli-
che Kompetenz in Ihrem speziellen Umfeld professionell
zu entwickeln und zu erweitern, damit Sie Veränderungs-
prozesse besser verstehen, gestalten und begleiten können.

Onboarding, Wissenstransfer & Offboarding –
Mitarbeitende erfolgreich begleiten AC

D Di. 15.9. bis Do. 17.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 198 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M507017
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie neue Mitar-
beitende effektiv onboarden, in der Einarbeitung beglei-
ten, Wissen im Team vermitteln, dieses sichern und wie
Sie Übergaben und Austritte professionell und wertschät-
zend gestalten.
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Fortbildung Systemische Moderationskompetenz –
Verstehen fördern, Zusammenarbeit aktivieren,
Ziele fokussieren, Handeln einleiten
D Mi. 16.9. bis Do. 19.11.2026 in Münster
D In Tagesform
D Preis: 1400 €; Ratenzahlung mögl.
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3901264
D KOBIseminare

Sie erweitern Ihr berufliches Handlungsrepertoire mit
dem Erlernen der Systemischen Moderationskompetenz
und können das Erlebte und Geübte sofort in Ihrer berufli-
chen Praxis anwenden, um das Verstehen und eine akti-
vierende und zielorientierte Zusammenarbeit zu fördern.

Gemeinsam stark: Teams führen und empowern
D Mi. 16.9. bis Fr. 18.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB25-118
D neues lernen

Als Leitung sind Sie täglich gefordert, die Zusammenar-
beit in Ihrem Team zu steuern. In diesem Seminar erfah-
ren Sie, wie Sie Ihr Team unterstützen können, selbst-
ständig und vertrauensvoll zusammen zu arbeiten. Mit
lösungsorientierter Haltung, sicherer Gesprächsführung
und gezielter Teamentwicklung können Sie viel bewirken.

Mindful Leadership – Achtsame Führungskompetenz
entwickeln und stärken
D Mo. 21.9. bis Mi. 23.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB13-118
D neues lernen

Mindful Leadership bietet das Potenzial, Führung und
Miteinander neu zu gestalten. Sie lernen Ansätze kennen,
die Ihnen ermöglichen, sich auf das Wesentliche zu fokus-
sieren, bewusste Entscheidungen zu treffen, anderen mit
Präsenz und Mitgefühl zu begegnen und innerlich in
Balance zu kommen.

Changemanagement – Führen im Wandel AC

D Mo. 21.9. bis Mi. 23.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M506039
D Kölner VHS

Die Arbeitswelt verändert sich immer schneller, so scheint
es. Neues muss entwickelt, gestützt und vorangebracht,
Mitarbeiter sollen motiviert und in Veränderungsprozes-
sen „mitgenommen“ werden. Mit Unterstützung des
Trainers erarbeiten Sie dazu Antworten und Strategien.

Fortbildung Prozessbegleiter*in für Diversity
Management & Interkulturelle Öffnung
D Di. 22.9.2026 bis Mi. 10.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 2480 €
D Für Personalverantworliche, HR-Beauftragte, Lehrbeauftrage,

Qualitätsentwicklung, Personalentwicklung, Führungskräfte
D Infos unter reeb@ikud-seminare.de � Kursnr.: P2-26
D IKUD Seminare

Unser Change Management-Ansatz kombiniert Diversity
Management und Inter- bzw. Transkulturelle Öffnung
und liefert Maßnahmen und Instrumente für die Organi-
sationsentwicklung. Online (4x2 Tage = ges. 8 Tage). Bil-
dungsurlaub NRW nur mit Zustimmung des Arbeitgebers.
Mehr Informationen: www.ikud-seminare.de

Mitfühlend führen – in Beruf und Alltag
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Für Menschen in Führungspositionen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB23-118
D neues lernen

Führung beginnt bei uns selbst. Viele möchten wirksam
sein, ohne sich dabei zu verlieren. Dieser Bildungsurlaub
lädt ein, Wege zu mitfühlender Führung zu erforschen,
basierend auf dem Konzept des Selbstmitgefühls (Mindful
Self Compassion – MSC) nach Kristin Neff und Chris Germer.

Neu in Verantwortung:
Grundlagen moderner Führung
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 181 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W191344
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Sie stehen vor dem Wechsel in eine Leitungs- oder Füh-
rungsrolle oder sind neu in dieser Funktion? Dieser Bil-
dungsurlaub unterstützt Sie dabei, Ihre neue Rolle zu klä-
ren, Sicherheit im Führungsalltag zu gewinnen und Kom-
munikation, Entscheidungen und Haltung bewusst wei-
terzuentwickeln – praxisnah und reflektiert.

Neu in Verantwortung:
Grundlagen moderner Führung
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 181 €
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 261W191344
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Sie stehen vor dem Wechsel in eine Leitungs- oder Füh-
rungsrolle oder sind neu in dieser Funktion? Dieser Bil-
dungsurlaub unterstützt Sie dabei, Ihre neue Rolle zu klä-
ren, Sicherheit im Führungsalltag zu gewinnen und Kom-
munikation, Entscheidungen und Haltung bewusst wei-
terzuentwickeln – praxisnah und reflektiert.

Personal Coach (IHK) inkl. NLP 2.0,
systemischer und Business Coach C

D Mi. 30.9.2026 bis Sa. 30.1.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 21 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die praxisorientierte Personal Coach (IHK) Weiterbildung
umfasst 16 Präsenztage. Die Ausbildung beinhaltet NLP-/
NLP 2.0- und systemische Anteile und vermittelt Ihnen
moderne lösungsorientierte Formate und Methoden. Ihr
Ticket für erfolgreiche Persönlichkeitsentwicklung und
Kommunikation.

Lebendiges Projektmanagement
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 324 €
D Infos unter 0521 / 51 35 85
D VHS Bielefeld

Im Verlauf des Bildungsurlaubes erhalten Sie eine eigene
Sichtweise auf modernes Projektmanagement und neh-
men für Ihren Methodik-Werkzeugkasten die passenden
Tools mit. Sie lernen die Elemente des Projektmanage-
ments kennen, erhalten einen Einblick in Methoden, die
Rolle der Projektleitung und die Risiken des Projektmana-
gements.
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Female Leadership – Frauen führen anders.
Und das ist gut so. A
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 439 €; ermäßigt 361 €
D Für Frauen und FLINTA*-Personen aus sozialen, pädagogischen

und beratenden Arbeitsfeldern
D Infos unter 0176 / 40 43 70 91 � Kursnr.: 26BS1002
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub steht die Entwicklung weibli-
cher Führungskompetenz im Mittelpunkt. Teilnehmerin-
nen setzen sich mit Leitungsstilen und genderspezifischen
Herausforderungen auseinander, erkennen eigene Stärken
und lernen, mit Klarheit, Empathie und strategischem
Bewusstsein zu führen – jenseits stereotyper Rollenbilder.

Durch Klarheit zur Klärung: 360°-
Konfliktkompetenz – Bildungsurlaub A

D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 241 €
D Infos unter 0221 / 221 2 36 86 � Kursnr.: 26M572550
D Kölner VHS

Konflikte sind Teil des beruflichen Alltags. Dieser dreitä-
gige Bildungsurlaub vermittelt fundierte Grundlagen und
praxisnahe Werkzeuge für einen souveränen, klaren und
lösungsorientierten Umgang mit Konflikten.

Lean Management in der Praxis:
Arbeitsprozesse wirksam gestalten
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W191399
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Sie arbeiten in festen Abläufen und möchten Prozesse ver-
ständlicher, effizienter und transparenter gestalten? In
diesem Bildungsurlaub lernen Sie Lean Management pra-
xisnah kennen, identifizieren Verbesserungspotenziale
und entwickeln konkrete Ansätze, um Abläufe im eigenen
Arbeitsumfeld nachhaltig weiterzuentwickeln.

Projektmanagement –
Der ganzheitliche Lebenszyklus AC

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 361 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M507203
D Kölner VHS

Um den erfolgreichen Ablauf eines Projektes zu ermögli-
chen, ist es wichtig, den gesamten Zyklus und die Zusam-
menhänge eines Projektes zu kennen und zu verstehen,
um somit die Kenntnis zu erlangen, an den entsprechen-
den Stellen optimierend eingreifen zu können.

Lean Management in der Praxis:
Arbeitsprozesse wirksam gestalten
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191399
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Sie arbeiten in festen Abläufen und möchten Prozesse ver-
ständlicher, effizienter und transparenter gestalten? In
diesem Bildungsurlaub lernen Sie Lean Management pra-
xisnah kennen, identifizieren Verbesserungspotenziale
und entwickeln konkrete Ansätze, um Abläufe im eigenen
Arbeitsumfeld nachhaltig weiterzuentwickeln.

„Haben Sie mal eine Minute...?“ –
Intensiv-Grundkurs „Das zielorientierte
Kurzgespräch“ für Menschen in sozialen
Handlungsfeldern (nach den Standards der AgK)
Bildungsurlaub im Kloster Gerleve
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Dortmund
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 429 €; inkl. Kursgebühr, 2x ÜN/EZ/VP
D Infos unter 0231 / 54 09 15 � Kursnr.: E267-01
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

„Haben Sie kurz Zeit?“ – Viele wichtige Gespräche entste-
hen spontan: zwischen Tür und Angel, oft zu Sorgen, Frust
oder Trauer. Wie reagiere ich angemessen, wenn wenig
Zeit bleibt? Der dreitägige Intensivkurs vermittelt die
Methode „Kurzgespräch“ – ziel-, ressourcen- und
lösungsorientiert. Inhalte: Anschluss finden, Fragen stel-
len, sprachliche Schlüssel und zielorientiertes Vorgehen.
Leitung: Hans König (zert. AgK-Trainer).

Führungspraxis und Führungskompetenz –
Ein Bildungsurlaub für Frauen
D Di. 6.10. bis Do. 8.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 590 – 690 €; Der ermäßigte Preis gilt für Privatzahlende,

die es nicht als Betriebsausgaben geltend machen können.
D Für Frauen, die eine Leitungs-/ Führungsposition innehaben

oder anstreben.
D Infos unter 0228 / 201 61-66 � Kursnr.: 26-2008
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

In dieser Fortbildung gehen wir den Fragen nach: Was
macht gute Führung aus? Und: Was heißt es, als Frau zu
führen? Wie definiere ich meine ganz eigene Führungs-
rolle? Dieses prozessorientierte Seminar eröffnet den Raum,
sich gemeinsam den Antworten auf diese Fragen zu nähern.

Mitarbeitende erfolgreich führen
D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Für AN in Leitungspositionen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB09-118
D neues lernen

Mit der Rolle als Führungskraft wachsen – Potenziale
erkennen, Verantwortung übernehmen und ein kraftvolles
Miteinander schaffen. Sie erlernen die Grundlagen erfolg-
reichen Führens. Sie entwickeln ein Verständnis für Ihre
Arbeit als Führungskraft und trainieren das kommunika-
tive Handwerkszeug.

Vom Arbeitsleben in den Ruhestand –
Klarheit gewinnen
D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 159 €; € 159,-
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene; Mitarbeitende in den letzten Jahren vor dem

Ruhestand
D Infos unter 02323 16 2920 � Kursnr.: 26B4166
D VHS Herne

Der Übergang in den Ruhestand ist ein bedeutender
Schritt. Aber wie gelingt ein guter Start in den neuen
Lebensabschnitt? Der dreitägige Bildungsurlaub bietet
Orientierung und Impulse inkl. Austausch mit Gleichge-
sinnten. Zielgruppe sind Mitarbeitende kurz vor dem
Ruhestand, die ihn bewusst und gut vorbereitet beginnen
möchten.
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Changemanagement – Führen im Wandel AC

D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506039
D Kölner VHS

Die Arbeitswelt verändert sich immer schneller, so scheint
es. Neues muss entwickelt, gestützt und vorangebracht,
Mitarbeiter sollen motiviert und in Veränderungsprozes-
sen „mitgenommen“ werden. Mit Unterstützung des
Trainers erarbeiten Sie dazu Antworten und Strategien.

Den Unterschied machst du –
Zertifikatskurs Ehrenamtskoordination
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Hamburg
D Mit Übernachtung
D Preis: 950 €; inkl. Unterkunft im Einzelzimmer mit Vollpension

und sämtlichen Materialien des Kurses; Teilnehmende der
Evangelischen Kirche von Westfalen zahlen 750,– €

D Infos unter 02304 / 75 53 25 � Kursnr.: 262701
D Institut für Kirche und Gesellschaft der Ev. Kirche von Westfalen

Du hast Lust, Ehrenamtliche für deine Gemeinde zu
gewinnen und die Arbeit mit ihnen zu koordinieren? Wir
bilden dich aus und machen dich fit für alle Fragen rund
um das freiwillige Engagement! Ziel des Kurses: Ein Kon-
zept für deine Gemeinde, Einrichtung oder deinen Verein,
mit dem du dich sofort an die Umsetzung machen kannst.

Fortbildung Focusing
und Arbeit mit dem Inneren Team auf Borkum
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL7
D Freies Bildungswerk Bochum

In dieser Fortbildung werden die methodischen Ansätze
des Focusing und der Arbeit mit dem Inneren Team ver-
mittelt, indem mit den Themen der Teilnehmende gear-
beitet wird. Durch die praktische Arbeit mit diesen Ansät-
zen lernen wir, sie jeweils individuell anzuwenden.

Lean Production kompakt –
Werkzeuge, Haltung und Methoden
für die Praxis AC

D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506031
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie in lebendigen
Simulationen und Übungen, wie Sie Abläufe effizienter
gestalten, Prozesse stabilisieren und Qualitätsprobleme
sichtbar machen.

3-tägiger Online-Bildungsurlaub:
Motivieren – Delegieren – Kritisieren –
100% Durchführungsgarantie
D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 276 €
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 262-L5018
D VHS Detmold – Lemgo

– Herausforderungen für moderne Führungskraft • Stra-
tegie zur Selbstmotivation • Mitarbeiter nachhaltig moti-
vieren • Das „Können“ & „Wollen“ der Mitarbeiter stei-
gern • Kritik und Anerkennung zur Leistungssteigerung •
Delegation als praktisches Führungsinstrument • Erfah-
rungsaustausch

Effektives Projektmanagement:
Ihr Schlüssel zum Erfolg A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 254 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4506
D VHS Duisburg

Projekte effizient durchführen! Theoretisches und prakti-
sches Wissen zu Methodik und Risikominimierung ent-
lang des gesamten Lebenszyklus eines Projekts. Vom
Experten mit langjähriger Erfahrung für Mitarbeitende
oder Leitende von Projektteams.

Integrität gestalten: Kommunikation,
Betriebskultur und Verantwortung im Beruf A
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 416 €
D Für Führungskräfte, Personalverantwortliche,

Kommunikationsfachleute, Teamleiter, Vertrauensleute
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4539
D VHS Duisburg

Der Kurs stärkt Integrität als gelebten Wert in Kultur und
Kommunikation einer Organisation und ihrer Mitarbeiter.
Was macht Integrität aus und in welcher Verbindung steht
sie zu interner und externer Kommunikation? Theorie und
praktische Übungen für eine bewusstere Anwendung von
Integrität im Berufsalltag.

Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung
(AEVO) – Vollzeit-Intensivkurs A
D Mo. 19.10. bis Sa. 31.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 410 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4705
D VHS Duisburg

Kompaktkurs nach DIHK-Rahmenlehrplan für die Tätig-
keit als Ausbilderin oder Ausbilder inklusive Vorbereitung
auf den praktischen Prüfungsteil.

Motivieren – Delegieren – Kritisieren
D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 270 €
D Infos unter 05721 / 703 71 20 � Kursnr.: 26B554300B
D VHS Schaumburg

Der Bildungsurlaub vermittelt praxisnahe Führungskom-
petenzen in den Bereichen Motivieren, Delegieren und
Kritisieren. Teilnehmende lernen Methoden für bessere
Zusammenarbeit, verlässliche Absprachen und konstruk-
tive Kritikgespräche kennen. Aktuelle Praxisfälle werden
gemeinsam bearbeitet.

Erfolgreich führen – Bildungsurlaub für Frauen B

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 324 €
D Für Frauen
D Infos unter 0521 / 51 35 85
D VHS Bielefeld

Dieses Intensiv-Führungstraining im geschützten Rah-
men richtet sich an Frauen, die eine Leitungsfunktion in
der Wirtschaft anstreben oder ihre Kenntnisse erweitern
möchten. Mit zusätzlichen Tipps aus der Praxis wird eine
solide Basis für eine berufliche Karriere oder deren Wei-
terentwicklung geschaffen.
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Focusing und Arbeit mit dem „Inneren Team“ –
Die eigene Persönlichkeit stärken
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Herne-Mitte
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 172 €
D Infos unter 02323 / 16 31 86 � Kursnr.: 26B 4118
D VHS Herne

Zwei Methoden der Persönlichkeitsentwicklung stehen im
Mittelpunkt und werden praktiziert: Focusing und die
Arbeit mit dem „Inneren Team“. Statt eines einseitigen
Vorangehens hilft es, wenn wir Herausforderungen aus
verschiedenen Perspektiven in der Arbeit mit uns selbst,
wie auch mit den Menschen, die wir begleiten, betrachten.

Positive Psychologie: Stärken im beruflichen und
privaten Alltag erkennen und einsetzen
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Herne Wanne
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 183 €; inkl. Material
D Infos unter 02323 / 16 31 86 � Kursnr.: 26B 4119
D VHS Herne

Was macht mein Leben lebenswert? Mit diesem Thema
beschäftigt sich die Positive Psychologie. Ziel ist es, Stär-
ken, positive Eigenschaften und die eigene Resilienz zu
verbessern. Im Bildungsurlaub werden wir verschiedene
Ansätze kennenlernen, um unsere Stärken zu erkennen
und einzusetzen.

Grundlagenkurs Scrum: Einführung in agiles
Arbeiten und Methoden AC

D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M507191
D Kölner VHS

Scrum ist ein agiles Rahmenwerk zur Produktentwick-
lung, das ursprünglich in der Softwareentwicklung ent-
standen ist, mittlerweile aber in vielen Branchen erfolg-
reich eingesetzt wird. Scrum hilft Teams, flexibel auf Ver-
änderungen zu reagieren und in komplexen Umgebungen
produktiv und effizient zu arbeiten.

Integrität gestalten: Kommunikation,
Betriebskultur und Verantwortung im Beruf AC

D Mo. 2.11. bis Do. 5.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 321 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506066
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub „Integrität gestalten“ lädt dazu ein,
eigene Werte und Kommunikationsmuster zu reflektieren
und weiterzuentwickeln. Sie lernen, wie sich Integrität in
der täglichen Zusammenarbeit und in der Unternehmens-
kultur gezielt fördern lässt.

Lösungsorientierte MitarbeiterInnenführung
D Di. 3.11. bis Do. 5.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 385 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.LOB.MAF.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Lernen Sie das Modell der kompetenz- und lösungsorien-
tierten Mitarbeiterführung für Ihre tägliche Praxis ken-
nen. Übersichtliche, klar strukturierte Strategien, neue
Sichtweisen und Tools für Ihren Führungsalltag. Einfüh-
rungsseminar (3 Tage)

3-tägiger Bildungsurlaub: Mit klarer
Kommunikation zur erfolgreichen Zusammenarbeit:
Kommunikations- und Teamkompetenz mit
Gewaltfreier Kommunikation für den Arbeitsalltag
D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 260 €
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 262-L5074
D VHS Detmold – Lemgo

3 Tage: vermittelt praxiserprobte Kommunikationsme-
thoden für den beruflichen Alltag: TN lernen strukturierte
Gesprächsformen, die wertschätzenden Austausch
ermöglichen und Vertrauen im Team stärken. Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) nach Marshall Rosenberg hilft,
Anliegen klar zu formulieren und Konflikte konstruktiv zu
lösen.

Vorbereitungslehrgang zur
Ausbildereignungsprüfung (IHK) A
D Mo. 9.11. bis Sa. 14.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 434 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C280K
D VHS Essen

Vorbereitung auf die theoretische & praktische IHK-Aus-
bildereignungsprüfung, auch als Qualifikation für Lehr-
kräfte in der Weiterbildung geeignet, Lehrmaterial inklu-
sive, 1 Woche nach dem Kurs Option zum Klären von Fol-
gefragen per Videokonferenz

Projektmanagement –
Realisieren von Projekten im Team A

D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 140 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D010K
D VHS Essen

Grundlagen des Projektmanagements, Planung, Steue-
rung und Kontrolle von Projekten sowie effektive Zusam-
menarbeit im Team. Für Einsteiger ohne Vorkenntnisse.
Praxisnahe Beispiele und anwendungsorientierte Metho-
den stehen im Vordergrund.

Zeit- und Selbstmanagement – Alles im Griff? AC

D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M508206
D Kölner VHS

Die eigene Zeit gut zu nutzen und sich gut zu organisieren
ist ein wesentlicher Erfolgsfaktor. Sie lernen relevante
Planungstechniken und Methoden kennen und erhalten
im Seminar wichtige Hinweise, wie Sie sinnvoll planen,
Ihre Planung einhalten und Verhaltensänderungen reali-
sieren.

Qualifizierung zur Moderator:in:
Gestalten, Führen und Begeistern
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 990 €; inkl. Verpfl., 1.334 € EZ/VP
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 50657
D Haus Neuland

Damit Gruppenprozesse gut funktionieren, bedarf es der
Moderation. Moderator:innen strukturieren und steuern
die Kommunikation in Gruppen. Im Seminar lernen Sie,
auch schwierige Gesprächssituationen lösungsorientiert
zu leiten, Veranstaltungen zu planen und zu moderieren –
sehr praxisorientiert!

82 — Management & Führung von Oktober …



Ausbildung zum interkulturellen Trainer (m/w/d)
in 5 Modulen
D Di. 10.11.2026 bis Fr. 22.1.2027 in Göttingen
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 3580 €
D Für Trainer (m/w/d), Coaches, Lehrkräfte, Personalentwicklung
D Infos unter 0551 / 3 81 12 78 � Kursnr.: A5-26
D IKUD Seminare

Erwerb theoretischer und praktischer Kompetenzen zur
Konzipierung und Durchführung interkultureller Trai-
nings – wissenschaftliche Hintergründe, Methoden &
Übungen, Entwicklung eines eigenen Programms. Blen-
ded-Learning (ges. 11 Tage). Mehr Informationen:
www.ikud-seminare.de

Systemisch, ressourcenorientierte
Gesprächsführung im Führungsalltag
D Mi. 11.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 384 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4901261
D KOBIseminare

In diesem Seminar lernen Sie systemisch-ressourcen-
orientierte Kommunikationsweisen und Gesprächsstruk-
turen kennen, die dazu beitragen, die Stärken und Kompe-
tenzen Ihrer Mitarbeiter/-innen zu unterstützen.

Ausbildung zum zertifizierten LEGO® SERIOUS
PLAY® Facilitator (LSP) A
D Do. 12.11. bis Sa. 14.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 2150 €
D Für Berater*innen, Coaches, Trainer*innen, Lehrer*innen,

Führungskräfte, HR-Experts, Facilitators & Moderator*innen
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: LSP-LZ-12.11.26
D Lionize Yourself

Diese Ausbildung richtet sich an Trainer*innen, Coaches
und Führungskräfte, die mit der LEGO® SERIOUS PLAY®
Methode innovative Workshop-Formate entwickeln und
leiten möchten. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der klaren
Definition und Visualisierung von Zielen und Visionen –
für Teams, Unternehmen oder persönlicher Entwicklung.

Gut aufgestellt? Organisationsaufstellungen
zu beruflichen und strategischen Fragen
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 578 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4403261
D KOBIseminare

Organisationsaufstellungen sind ein innovatives Instru-
ment in der Begleitung von beruflichen Veränderungs-,
Führungs- und Beratungsprozessen. Sie bieten eine
schnelle, individuelle Klärung, strategischer Fragestellun-
gen der Organisations-, Projekt- und Teamentwicklung.

Abläufe beschreiben und verbessern –
Prozessoptimierung in der Praxis AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 413 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M506328
D Kölner VHS

Wir werden gemeinsam die Grundbegriffe klären, Metho-
den und Werkzeuge kennenlernen und in praktischen
Übungen anwenden. Die Ideen der Prozessoptimierung
werden in den größeren Kontext der Qualitätsmanage-
mentsysteme eingebettet, mit besonderem Fokus auf das
Thema Lean Management.

So gehen Sie in Führung AC

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 366 €; Rabatt möglich
D Für Menschen, die seit kurzem führen oder in Kürze

Leitungsfunktionen übernehmen.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506033
D Kölner VHS

Sie lernen die wesentlichen Bausteine und Modelle zur
Entwicklung von Führungsfähigkeiten kennen, zu trainie-
ren und für sich zu entwickeln:

Führungskultur gestalten –
wirksam werden in neuen Strukturen
D Di. 17.11. bis Do. 19.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 384 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4902261
D KOBIseminare

Dieses Seminar unterstützt Führungskräfte dabei, ihre
Rolle in einem neuen Umfeld bewusst zu gestalten: mit
Blick auf Kultur, Beziehungen und Dynamiken – und mit
dem Mut, notwendige Veränderungen zu initiieren.

Train the Trainer:
Seminare und Workshops erfolgreich leiten
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1490 €; inkl. Kursgebühr, Seminarunterlagen, 5x Verpfl.,

exkl. ÜN
D Infos unter 0231 / 54 09 15 � Kursnr.: E267-08
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Mit der Trainerausbildung bereiten Sie sich bestmöglich
darauf vor, Ihre Lerninhalte didaktisch aufzubereiten,
professionell zu präsentieren und in lebendigen Gruppen-
trainings zu vermitteln. Inhalte u. a.: Trainer*innen-
Rolle, Teilnehmendenspektrum, Grundlagen der Didaktik,
Formulierung von Trainingszielen, Methoden der Wis-
sensvermittlung und der Moderation, Lernzielkontrollen,
Materialeinsatz, Trainingsleitfaden, Performance vor
Gruppen, Gruppenprozesse und Umgang mit schwierigen
Trainingssituationen. Alles wird praktisch auf ein eigenes
Trainingsprojekt mit Abschlusspräsentation angewendet.
Leitung: Barbara Beyersdorf (Kommunikationstrainerin)

Grundlagen der Organisationsentwicklung –
Organisationen verstehen, systemisch denken,
Entwicklung gestalten AC

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 354 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506051
D Kölner VHS

Organisationsentwicklung (OE) ist ein langfristiger, sys-
temischer Ansatz zur bewussten Gestaltung von Organi-
sationen. In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden zen-
trale Konzepte, Prinzipien und Modelle der OE kennen. Im
Fokus stehen Strukturen, Rollen, Kultur, Kommunikation
und Beteiligung in Organisationen.

Erfolgreich mit Konflikten umgehen
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 172 €; 172 €
D Infos unter 02323 16 29 20 � Kursnr.: 26B4120
D VHS Herne

Die Teilnehmer*innen erlernen Techniken, um den Blick
auf Konflikte zu verändern und zu erweitern: Wie kann
eine adäquate Auseinandersetzung mit Konflikten uns
stärker, souveräner, einfühlsamer, gelassener und letzt-
lich damit auch gesünder machen?
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Verhandlungskompetenz: Konflikte erkennen,
verstehen und durch Verhandlungen lösen A

D Di. 24.11. bis Do. 26.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 222 €
D Infos unter 0221 / 221 2 36 86 � Kursnr.: 26M570411
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub werden Sie mehrere Verhand-
lungen durchführen. Sie erlangen Verhandlungskompe-
tenz durch die Anwendung verschiedener Modelle und
Techniken in der Verhandlungspraxis. Dabei stehen fol-
gende Schwerpunkte im Fokus:

Wertebasiertes, emotionales Führen –
Persönlichkeitsentwicklung für Teamleiter*innen
und Führungskräfte AC

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 285 €; Rabatt und Förderung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506007
D Kölner VHS

Als Führungskraft haben Sie es immer mit Menschen zu
tun, daher ist es unerlässlich auf Beziehungsebene zu
kommunizieren, zu entscheiden und zu handeln – und
ebenso die Sachebene zu schätzen. Basis für diesen wert-
schätzenden Umgang ist die Beziehung zu sich selbst!

Marketing und Vertrieb als Schlüssel
zur erfolgreichen Unternehmensführung AC

D Mo. 30.11. bis Do. 3.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 289 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506060
D Kölner VHS

Organisationsentwicklung (OE) ist ein langfristiger, sys-
temischer Ansatz zur bewussten Gestaltung von Organi-
sationen. In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden zen-
trale Konzepte, Prinzipien und Modelle der OE kennen. Im
Fokus stehen Strukturen, Rollen, Kultur, Kommunikation
und Beteiligung in Organisationen.

Manage Dich selbst:
smarte Strategien für selbstorganisiertes Arbeiten A

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W191322
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Stressfaktoren frühzeitig erkennen, gezielt vermeiden und
durch eine strukturierte Arbeitsweise Raum für das
Wesentliche schaffen. Gemeinsam analysieren wir typi-
sche Zeitfresser und ineffiziente Prozesse, die wertvolle
Ressourcen binden, und entwickeln individuelle Strate-
gien, die auf Ihre Bedürfnisse zugeschnitten sind.

Frauen in Führung –
weibliche Stärken kennen und nutzen ABC

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 252 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506056
D Kölner VHS

In diesem Seminar schärfen Sie das Bewusstsein für die
eigene Führungsrolle und erarbeiten Wege und Strategien,
um mit Ansprüchen von außen und Bedürfnissen von
innen umzugehen, ohne uns verbiegen zu müssen.

Zeit- und Selbstmanagement – Alles im Griff? AC

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 222 €; inkl. Skript/Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M508206
D Kölner VHS

Die eigene Zeit gut zu nutzen und sich gut zu organisieren
ist ein wesentlicher Erfolgsfaktor. Sie lernen relevante
Planungstechniken und Methoden kennen und erhalten
im Seminar wichtige Hinweise, wie Sie sinnvoll planen,
Ihre Planung einhalten und Verhaltensänderungen reali-
sieren.

Abhaken statt aufschieben:
Aufgaben endlich umsetzen A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191988
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Aufgaben, Pflichten und Entscheidungen wegschieben –
das war gestern! Lernen Sie das eigene Arbeitsverhalten zu
strukturieren, Ablenkungsquellen entgegenzutreten,
erreichbare Ziele zu setzen und wieder handlungsfähig
zu sein.

Neu in der Führungsrolle –
ein Leitfaden für den erfolgreichen Start AC

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 412 €; Rabatt möglich
D Für Menschen, die seit kurzem führen oder in Kürze

Leitungsfunktionen übernehmen.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506058
D Kölner VHS

Von Führungskräften wird viel erwartet: Hoch belastbar,
umsetzungsstark, erfolgsorientiert, leistungsbereit, ver-
antwortungsbewusst, strukturiert, pragmatisch, visionär,
durchsetzungsstark und empathisch sollen sie sein –
wobei sich diese Liste beliebig erweitern lässt.

Welche Organisation passt zu mir?
Organisationskulturen unter der Lupe AC

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 411 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506047
D Kölner VHS

Eine der zentralen Herausforderungen einer Führungs-
kraft ist die Steuerung des Teams zur Erreichung der
Unternehmensziele, sowie die Identifikation „passender“
neuer Kolleginnen und Kollegen.

Besser schreiben im Beruf –
Worte mit Wirkung und treffende Texte A
D Mi. 16.12. bis Fr. 18.12.2026 in Herne, Mitte
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 87 €
D Infos unter 02323 / 16 29 20 � Kursnr.: 26B4161
D VHS Herne

Alle können es: Attraktiv und verständlich schreiben. In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Texte, E-Mails und
Schriftsprache verbessern können, damit man sie gern
liest und Ihre Wortwahl auch Wirkung zeigt.
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Souverän führen (sich und andere)
in stürmischen Zeiten – Körperbasierte Methoden
für klare Entscheidungen, gesunde Grenzen und
nachhaltige Beziehungen im Beruf
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 480 €; für Selbstzahlende, Firmenpreis 580
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 27.KonKon.Sou.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Konflikte gehören zum Leben – ungelöste Konflikte kos-
ten Nerven, schwächen die Motivation und zerstören Ver-
trauen. Doch Konflikte können auch das Gegenteil bewir-
ken: wenn wir lernen, sie frühzeitig anzusprechen, sie klar
und respektvoll zu führen und in ihnen eine Chance für
Wachstum zu sehen.

Systemische Organisationsentwicklung C

D Januar bis April 2027, 9 Tage in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1950 €
D Für Führungskräfte, Personalentwickler*innen, Trainer*innen,

Berater*innen, Supervisor*innen, Betriebsräte,
Projektleiter*innen

D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF13-119
D neues lernen

Ziel dieser Fortbildung ist es, Ihre persönliche und fachli-
che Kompetenz in Ihrem speziellen Umfeld professionell
zu entwickeln und zu erweitern, damit Sie Veränderungs-
prozesse besser verstehen, gestalten und begleiten
können.

Onboarding, Wissenstransfer & Offboarding –
Mitarbeitende erfolgreich begleiten AC

D Di. 26.1. bis Do. 28.1.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 198 €
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 27M507018
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie neue Mitar-
beitende effektiv onboarden, in der Einarbeitung beglei-
ten, Wissen im Team vermitteln, dieses sichern und wie
Sie Übergaben und Austritte professionell und wertschät-
zend gestalten.

Fortbildung zum/r Reiseleiter/in –
in Zusammenarbeit mit dem Unternehmen
„Travel To Life“
D Mi. 27.1. bis So. 31.1.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02581 / 9 45 82 31 � Kursnr.: 27-215A23
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Das Seminar bietet die Möglichkeit, sich umfassend und
tiefgehend damit zu beschäftigen, was eine gute Reiselei-
tung ausmacht und wie man Gruppen auf Reisen erfolg-
reich führt. Die Teilnehmenden erhalten einen umfassen-
den Einblick in die verschiedenen Sparten der Reiseveran-
staltung.

Souverän führen und wirksam kommunizieren –
Psychologie der Zusammenarbeit A
D Mo. 1.2. bis Mi. 3.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 140 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D012K
D VHS Essen

Einführung in zentrale Modelle der Kommunikationspsy-
chologie und deren Anwendung in Führungs- und Alltags-
situationen, Stärkung der eigenen Rolle und Handlungssi-
cherheit. Für Einsteiger und zur Vertiefung. Schwerpunkt
auf praxisnaher Anwendung und persönlicher Entwicklung.

Führungspraxis und Führungskompetenz –
Ein Bildungsurlaub für Frauen B

D Mo. 1.2. bis Mi. 3.2.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 690 €; ERmäßigter Preis: 590€. Der ermäßigte Preis gilt

für Privatzahlende, die es nicht als Betriebsausgaben geltend
machen können.

D Für Frauen, die eine Leitungs-/ Führungsposition innehaben
oder anstreben

D Infos unter 0228 201 61-66 � Kursnr.: 27-1008
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

In dieser Fortbildung gehen wir den Fragen nach: Was
macht gute Führung aus? Und: Was heißt es, als Frau zu
führen? Wie definiere ich meine ganz eigene Führungs-
rolle? Dieses prozessorientierte Seminar eröffnet den
Raum, sich gemeinsam den Antworten auf diese Fragen zu
nähern.

Systemisches Projektmanagement
Projekte wirksam gestalten und steuern
D Mi. 3.2. bis Fr. 5.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 391 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1902271
D KOBIseminare

In dieser Fortbildung lernen projektverantwortliche Lei-
tungskräfte und Projektkoordinator*innen, Projekte so zu
gestalten, dass Klarheit, Beteiligung und Orientierung
entstehen kann. Die Teilnehmenden entwickeln ein Ver-
ständnis dafür, wie systemische Prinzipien die Projektar-
beit wirksamer, transparenter und nachhaltiger machen.

Erfolgreiches Netzwerkmanagement:
Verbindungen knüpfen, Synergien nutzen A

D Mo. 15.2. bis Mi. 17.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 158 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D014K
D VHS Essen

Aufbau und Steuerung von Netzwerken, Erfolgsfaktoren,
Rollenverteilung und Konfliktmanagement in kooperati-
ven Strukturen. Für alle, die in Netzwerken tätig sind oder
diese entwickeln möchten. Praxisnahe Tools und Beispiele
stehen im Vordergrund.

Personal Coach (IHK) inkl. NLP 2.0,
systemischer und Business Coach C

D Mi. 17.2. bis Sa. 26.6.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 21 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die praxisorientierte Personal Coach (IHK) Weiterbildung
umfasst 16 Präsenztage. Die Ausbildung beinhaltet NLP-/
NLP 2.0- und systemische Anteile und vermittelt Ihnen
moderne lösungsorientierte Formate und Methoden. Ihr
Ticket für erfolgreiche Persönlichkeitsentwicklung und
Kommunikation.

Vorbereitungslehrgang zur
Ausbildereignungsprüfung (IHK) A
D Mo. 22.2. bis Sa. 27.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 434 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C282K
D VHS Essen

Vorbereitung auf die theoretische & praktische IHK-Aus-
bildereignungsprüfung, auch als Qualifikation für Lehr-
kräfte in der Weiterbildung geeignet, Lehrmaterial inklu-
sive, 1 Woche nach dem Kurs Option zum Klären von Fol-
gefragen per Videokonferenz
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Systemisch moderieren
D Mo. 22.2. bis Mi. 24.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB27-119
D neues lernen

Sie moderieren Besprechungen oder Workshops und
möchten Ihr Repertoire erweitern? In diesem Seminar ler-
nen Sie wirksame Moderationsmethoden und Fragetech-
niken kennen, die neuen Schwung in eingefahrene Grup-
pen bringen. Lassen Sie sich durch die Arbeitsweise der
systemisch-lösungsfokussierten Beratung inspirieren!

3-tägiger Online-Bildungsurlaub:
Motivieren – Delegieren – Kritisieren –
100% Durchführungsgarantie
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 276 €
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 271-L5016
D VHS Detmold – Lemgo

– Herausforderungen für moderne Führungskraft • Stra-
tegie zur Selbstmotivation • Mitarbeiter nachhaltig moti-
vieren • Das „Können“ & „Wollen“ der Mitarbeiter stei-
gern • Kritik und Anerkennung zur Leistungssteigerung •
Delegation als praktisches Führungsinstrument • Erfah-
rungsaustausch

Train the Trainer IHK & Business Trainer C
D Do. 4.3. bis Sa. 5.6.2027 in Goslar
D In Intervallen � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Train the Trainer (IHK) Fortbildung umfasst 12 Prä-
senztage inkl. Prüfung. Die Ausbildung beinhaltet einen
hohen Praxisanteil und bereitet Sie bestens auf den Trai-
nerberuf vor. Kreieren Sie Ihr eigenes Seminar, das Sie
direkt nach Abschluss gewinnbringend anbieten können.

Systemische Organisationsentwicklung
Strukturen, Prozesse & Kultur positiv beeinflussen A

D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 558 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1901271
D KOBIseminare

Systemische Organisationsentwicklung bietet hilfreiche
Erklärungen für Prozesse und Verhaltensweisen in Unter-
nehmen und Betrieben. Systemische Organisationsent-
wicklung liefert Anregungen und Methoden, um Verände-
rungsprozesse zu unterstützen.

Mitarbeitende erfolgreich führen
D Mo. 15.3. bis Mi. 17.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Für AN in Leitungspositionen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB19-119
D neues lernen

Mit der Rolle als Führungskraft wachsen – Potenziale
erkennen, Verantwortung übernehmen und ein kraftvolles
Miteinander schaffen. Sie erlernen die Grundlagen erfolg-
reichen Führens. Sie entwickeln ein Verständnis für Ihre
Arbeit als Führungskraft und trainieren das kommunika-
tive Handwerkszeug.

Mitfühlend führen – in Beruf und Alltag
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Für Menschen in Führungspositionen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB23-119
D neues lernen

Führung beginnt bei uns selbst. Viele möchten wirksam
sein, ohne sich dabei zu verlieren. Dieser Bildungsurlaub
lädt ein, Wege zu mitfühlender Führung zu erforschen,
basierend auf dem Konzept des Selbstmitgefühls (Mindful
Self Compassion – MSC) nach Kristin Neff und Chris Ger-
mer.

Weiterbildung zum/zur Systemischen Coach
nach den Standards der DGfC –
Für Führungskräfte, Unternehmensentwickler*innen
und Potenzialträger*innen
D Sa. 10.4.2027 bis So. 22.10.2028 in Blomberg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 3500 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossenes Studium oder

abgeschlossene Berufsausbildung
D Für Führungskräfte, Unternehmensentwickler*innen und

Potenzialträger*innen
D Infos unter 05282/9804 – 0 � Kursnr.: S509
D Volkshochschule Lippe-Ost

Diese Weiterbildung verbindet Coachingtheorie, Metho-
denkompetenz und maximalen Praxisbezug mit fachlicher
Expertise. Führung, Unternehmensentwicklung, Team-
flow, Konfliktmanagement und Mitarbeiterförderung
gehören zu den wichtigen Themen. Sie entwickeln nicht
nur eine professionelle Coaching-Identität, sondern
schärfen Ihr Profil als moderne Führungspersönlichkeit.
Die Weiterbildung ist zertifiziert nach den Standards der
Deutschen Gesellschaft für Coaching e.V. (DGfC). Nach
erfolgreichem Abschluss der Weiterbildung erhalten die
Teilnehmenden durch eine Mitgliedschaft in der DGfC die
Berechtigung, die Bezeichnung „Coach DGfC“ zu führen.
Für diese Veranstaltung gelten besondere Teilnahmevor-
aussetzungen.

Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM) –
Zertifikatsseminar
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1045 €
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AG507-125
D vhs Arnsberg/Sundern

In der Arbeitswelt, die zunehmend von einem Bewusstsein
für Mitarbeiter:innengesundheit geprägt ist, hat das BEM
eine zentrale Bedeutung. Das Seminar vermittelt ein
umfassendes Wissen und Kompetenzen rund um das BEM,
von rechtlichen Grundlagen bis zur Gesprächsführung. Es
schließt mit Prüfung und Zertifikat ab.

Teams mit belasteten und psychisch erkrankten
Mitarbeitenden stabil und verantwortungsvoll
führen
D Mo. 19.4. bis Mi. 21.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 260 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2901271
D KOBIseminare

Diese Fortbildung richtet sich an Führungskräfte, Abtei-
lungs- und Teamleitungen sowie Koordinierende, die ihr
Verständnis unterstützender Einflussmöglichkeiten
erweitern und ihre Handlungsoptionen im Umgang mit
psychisch belasteten oder erkrankten Mitarbeitenden in
der Teamarbeit stärken möchten.
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Das Innere Team –
Authentisch und situationsgerecht kommunizieren
D Mo. 26.4. bis Mi. 28.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 288 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2409271
D KOBIseminare

Der Bildungsurlaub richtet sich an Berater/innen, Coaches
und Trainer/innen, die die Methode des „Inneren Teams“
bzw. seine vielfältigen Settings und Anwendungsmöglich-
keiten kennenlernen möchten, um so ihre Klienten zu
mehr Klarheit, Kongruenz und Entscheidungssicherheit
zu begleiten.

Fortbildung zum/r Reiseleiter/in –
in Zusammenarbeit mit dem Unternehmen
„Travel To Life“
D Mi. 28.4. bis So. 2.5.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 02581 / 9 45 82 31 � Kursnr.: 27-216A23
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Das Seminar bietet die Möglichkeit, sich umfassend und
tiefgehend damit zu beschäftigen, was eine gute Reiselei-
tung ausmacht und wie man Gruppen auf Reisen erfolg-
reich führt. Die Teilnehmenden erhalten einen umfassen-
den Einblick in die verschiedenen Sparten der Reiseveran-
staltung.

Netzwerke aufbauen, gestalten und koordinieren
D Mo. 7.6. bis Mi. 9.6.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 391 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2902271
D KOBIseminare

Es ist eine hohe Herausforderung, Netzwerkarbeit erfolg-
reich und nachhaltig zu gestalten. Die Weiterbildung ver-
mittelt ein systemisches Verständnis von Netzwerken und
Handwerkszeug für eine erfolgreiche Gestaltung und
Koordination von Netzwerken.

Personal Coach (IHK) inkl. NLP 2.0,
systemischer und Business Coach C

D Mi. 16.6. bis Sa. 16.10.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 21 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die praxisorientierte Personal Coach (IHK) Weiterbildung
umfasst 16 Präsenztage. Die Ausbildung beinhaltet NLP-/
NLP 2.0- und systemische Anteile und vermittelt Ihnen
moderne lösungsorientierte Formate und Methoden. Ihr
Ticket für erfolgreiche Persönlichkeitsentwicklung und
Kommunikation.

Wenn der Wurm drin ist – Teamkultur ändern
Von der Klagekultur zu konstruktiver
Kommunikation
D Mo. 5.7. bis Mi. 7.7.2027 in Münster
D In Tagesform
D Preis: 820 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3901271
D KOBIseminare

Im Seminar haben Leitungskräfte die Möglichkeit, anhand
von verschiedenen Analyseschritten negative Teamkultu-
ren zu verstehen und damit den ersten Schritt einer Ver-
änderung zu gehen. Sie lernen, eigene Irritationen hilf-
reich in die Teamkommunikation einzubringen.

Train the Trainer IHK & Business Trainer C
D Do. 23.9. bis Fr. 17.12.2027 in Goslar
D In Intervallen � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Train the Trainer (IHK) Fortbildung umfasst 12 Prä-
senztage inkl. Prüfung. Die Ausbildung beinhaltet einen
hohen Praxisanteil und bereitet Sie bestens auf den Trai-
nerberuf vor. Kreieren Sie Ihr eigenes Seminar, das Sie
direkt nach Abschluss gewinnbringend anbieten können.

Teams in bewegten Zeiten sicher führen –
handlungsfähig bleiben und Teams stabilisieren
D Di. 28.9. bis Do. 30.9.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 391 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3902271
D KOBIseminare

Fachkräftemangel, Fluktuation, Quereinsteiger*innen,
Transformationsaufgaben, Kostendruck, Finanzierungs-
lücken, Überlastungsanzeigen, … – diese und andere
Unsicherheiten und Herausforderungen sind heute für
Teams und Führungskräfte allgegenwärtig und bilden
eine anspruchsvolle „neue Normalität“ in der Zusam-
menarbeit.

Personal Coach (IHK) inkl. NLP 2.0,
systemischer und Business Coach C

D Mi. 29.9.2027 bis Sa. 22.1.2028 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 21 Teilnehmende
D Preis: 3200 €; zzgl. Hotel und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die praxisorientierte Personal Coach (IHK) Weiterbildung
umfasst 16 Präsenztage. Die Ausbildung beinhaltet NLP-/
NLP 2.0- und systemische Anteile und vermittelt Ihnen
moderne lösungsorientierte Formate und Methoden. Ihr
Ticket für erfolgreiche Persönlichkeitsentwicklung und
Kommunikation.
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Beweglichkeit und Fitness für Schreibtischhelden
D Mo. 3.8. bis Fr. 7.8.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 264 €
D Infos unter 0202 / 563 22 48 � Kursnr.: 262W141147
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

In diesem Bildungsurlaub bedienen wir uns verschiedens-
ter Bewegungsmethoden, um den Körper flexibel und
beweglich zu halten, Verspannungen zu lösen, Gelenke zu
stärken, Koordination verbessern und dabei zu merken,
dass der eigene Körper zu mehr in der Lage ist, als wir
denken.

Innere Balance und Stärke finden –
Entspannt in Beruf und Alltag
D Mo. 10.8. bis Fr. 14.8.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 525 €; EZZ pro Nacht 10 € – inkl. Ü/Verpfl.
D Infos unter 02821 / 7 32 17 18 � Kursnr.: 26-822
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Stress und Entspannung sind zentrale Themen unserer
Zeit. Die Herausforderung besteht darin, die Balance zwi-
schen Anspannung und Entspannung zu finden und zu
halten. Selbstwahrnehmung und -wertschätzung sind
dabei entscheidend. Dieses Seminar vermittelt Stressbe-
wältigungsstrategien und Maßnahmen zur effektiven
Stressreduktion.

Ganzheitlich fit und stressfrei im (Berufs-)Alltag
D Mo. 10.8. bis Fr. 14.8.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 264 €
D Infos unter 0202 / 563 22 48 � Kursnr.: 262W141146
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit einfachen
und effektiven Techniken Ihre Gelenke stabilisieren, Ihre
Beweglichkeit erhöhen und Ihre Rückengesundheit gezielt
unterstützen können. Sie erfahren zudem, wie Sie durch
verschiedenste Atemübungen und Entspannungstechni-
ken Stress abbauen, Ihre innere Ruhe wiederfinden.

Urban Sketch –
Zeichnen zur Entschleunigung im (Berufs-) Alltag
D So. 30.8. bis Fr. 4.9.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 999 €; EZ, 949 € im DZ All inklusive, eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 261-08154
D VHS Aachen

Zeichnen ist ganz ohne Aufwand zwischendurch in der
Arbeitspause, im Zug, im Wartezimmer etc. anwendbar. Es
kann der Stressbewältigung an Ort und Stelle dienen. Die
Entschleunigung funktioniert sofort, da das Kopfkino des
(beruflichen) Alltags in der Konzentration auf das Motiv
gestoppt wird.

Fachfrau/mann für betriebliches
Gesundheitsmanagement
D Mo. 31.8. bis So. 6.9.2026 in Bensheim
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1690 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: BGM_Ben_31.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Grundlage des betrieblichen Gesundheitsmanagement
(BGM) – Rechtliche Rahmenbedingungen – Grundlage
des Projektmanagement – Aufbau und Umsetzung eines
BGM – Durchführung von Analysen, Erhebungen von
relevanten Daten – Maßnahmen im BGM – Führung und
Gesundheit – Internes Marketing, Moderation und Prä-
sentation – Netzwerke, Kooperationen und Partner – IHK
Test

Qi Gong
D So. 30.8. bis Fr. 4.9.2026 in Kratzeburg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V 138 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGo_Dam_30.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.
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Nachhaltige, einfache, leckere und gesunde
Mahlzeiten für Berufstätige
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 740 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 049/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unser Berufsalltag kann ganz schön herausfordernd sein.
Zwischen Terminen, Deadlines und privaten Angelegen-
heiten kommt die gesunde und ausgewogene Ernährung
oft zu kurz. Statt z.B. zu Gemüse/Obst zu greifen und auf
gesunde Fette zu setzen, stillen wir unseren Hunger oft-
mals mit ungesunden Lebensmitteln. In diesem Seminar
liegt der Fokus auf eine ausgewogene und simple Ernäh-
rung für den Berufsalltag. Sie lernen die Grundlagen einer
gesunden Ernährung kennen und setzen ihr erlerntes
Wissen in die Praxis um. Gemeinsam mit der Referentin
bereiten Sie von Dienstag bis Freitag ein Mittagessen mit
einer Vor- und Nachspeise zu. Abgerundet wird das Pro-
gramm durch eine thematische Auseinandersetzung mit
einer nachhaltigkeitsorientierten Ernährung.

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yostil_BW_31.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Bernried, Kloster und Bildungshaus

Starnberger See
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yoga_Ber_31.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga – Energieoptimierung durch Yoga
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: EnOp_BW_31.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Doktor Wald: Waldbaden und Waldatmen
für (beruflich) stark beanspruchte Menschen
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 795 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 048/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bildungsurlaub im Sauerland! Der achtsame Aufenthalt im
Wald wirkt sich positiv auf Körper und Geist aus: Blut-
druck und Herzfrequenz sinken, Stress wird abgebaut,
Stimmung und Gemütszustand steigen. Bewegung und
Aktivitäten in der frischen Luft und Stille des Waldes, ver-
bunden mit Konzentrations- und Entspannungsübungen
helfen zu entschleunigen und führen zu neuem Wohlbe-
finden. Beispielhafte Inhalte des Seminares sind: • Wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus dem Waldbaden • Defini-
tion und Auswirkungen von Stress • Achtsamkeit und ihre
Auswirkung auf Stresssituationen • Ökosystem Wald

Neuharlingersiel –
Raus aus der Erschöpfungsspirale mit Yoga!
Anti-Stress-Strategien im Beruf.
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC; Programm; EZZ:

100 €; ohne An- und Abreise
D Für Arbeitnehmer/innen
D Infos unter 02303 / 22441 � Kursnr.: FB26079
D FORUM Gesundheit

Stress, Erschöpfung, innere Unruhe – viele kennen die
Spirale des Berufsalltags. Doch wie erkennen wir eigene
Stressmuster rechtzeitig? Welche Rolle spielen Yoga,
Meditation und Achtsamkeit? Und wie gelingt nachhaltige
Gelassenheit im Job? Finden Sie Ihren Weg aus der Stress-
spirale.

Inselzeit –
six basics für neue Ressourcen auf Baltrum
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung
D Preis: 1197 €; inkl. Ü/EZ/HP eigene Anreise/DZ auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3202267
D KOBIseminare

Wenn Sie das Gefühl haben, dass es an der Zeit sei, Ihren
Akku wieder aufzuladen, dann ist die Insel Baltrum sicher
einer der Orte, an denen Ihnen das am ehesten gelingen
kann. Die autofreie ostfriesische Insel Baltrum bietet den
idealen Ort, den Stress zurückzulassen und ganz in Ruhe
zu neuer Kraft zu finden.

Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €; im EZ, 1049 € im DZ, inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, vitaler Mittagssnack und Abendessen. Eigene
Anreise!

D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08158
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen.
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Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D So. 6.9. bis Sa. 12.9.2026 in Wurster Nordseeküste
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (VP

159€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMe_UpHS_06.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 6.9. bis Sa. 12.9.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1059 €; im reinem Einzelzimmer oder in einem

Doppelzimmer pro Person alternativ DZ als EZ für 1179,- €
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-06-09-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 6.9. bis Fr. 11.9.2026 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_Has_06.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 6.9. bis Sa. 12.9.2026 in Mörbylånga, Schweden
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 548 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoStr_Mby_06.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möch-
ten. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.

Der Clown – Die Lust am Scheitern
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Der Clown scheitert mit Lust, um immer wieder neu zu
beginnen. Er verwandelt jede noch so ernste Lebenssitua-
tion in ein Spiel, weil er ahnt, das Leben selbst ist ein Spiel!

Stressbewältigung mit Yoga A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 200 €
D Infos unter 0201 / 884 32 00 � Kursnr.: 262.3C330B
D VHS Essen

Das Seminar soll vertiefendes Wissen zu dem Wesen von
Stress, zu seiner Entstehung und zum Umgang damit ver-
mitteln sowie Stresskompetenz aufbauen. Die Teilneh-
menden lernen Yoga, Achtsamkeitsübungen und Medita-
tion kennen und erfahren, wie diese Übungen sie unter-
stützen können, um gar nicht erst in die Stressfalle zu
geraten.

Work-Life-Balance: Stress geht Hygge kommt A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 205 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810550
D VHS Düsseldorf

Der Alltag wird immer schneller: ständige Erreichbarkeit,
wachsender Druck und innere Zerrissenheit führen oft zu
Erschöpfung. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Strate-
gien, um Gelassenheit, Selbstbestimmung und Lebens-
qualität zu fördern, Prioritäten zu setzen, Nein zu sagen
und mit Entspannung neue Kraft zu gewinnen.

Souverän durch Körpersprache –
mit Tango Argentino am Meer
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung
D Preis: 1195 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP+/Material/eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3201267
D KOBIseminare

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie mit Tanz, Bewegung
und Imagination ein neues Körpererleben, gebündelte
Konzentration und Aufrichtung der Haltung. Sie lernen,
neue Bewegungsabläufe im Körper zu verankern und
nachhaltig abzurufen, mit dem Ziel, mehr Bewegungsfä-
higkeit zu erleben.

Achtsamkeit und Stille im Kloster Steinfeld –
Stress bewältigen mit Achtsamkeit
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE4
D Freies Bildungswerk Bochum

MBSR (mindfulness based stress reduction) – Stressbe-
wältigung durch Achtsamkeit ist ein wirksames Pro-
gramm, Stress abzubauen und sein Wohlbefinden zu för-
dern. Im Zentrum steht die Schulung der Achtsamkeit, um
den Herausforderungen des Lebens mit mehr Gelassenheit
zu begegnen.
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Yoga – Chill Out statt Burn Out
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK12-118
D neues lernen

Yoga kann helfen, die Lebensbalance wieder zu finden. Es
bringt Sie zur Ruhe, hilft Belastendes loszulassen, auf Ihre
Bedürfnisse zu achten und wieder zu sich selbst zu finden.

Resilienz durch Naturverbindung für Frauen –
Wanderungen und Naturmeditationen
am Möhnesee B
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Möhnesee
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 460,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE2
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesen Naturführungen zu speziellen Kraftplätzen mit
Meditationen auf der Insel Spiekeroog lassen sich persön-
liche und berufliche Themen leichter und wirkungsvoller
angehen. Mittels Wahrnehmungsübungen und Meditation
lernt jeder die Qualitäten von Orten wahrzunehmen.

Stress erkennen – Stress bewältigen:
Stressbalance durch Achtsamkeit A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191899
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Es ist wichtig, sich selbst ein ganz persönliches Programm
zu entwickeln, um mit aufkommendem Stress konstruktiv
umzugehen, ihn zu bewältigen und langfristig durch prä-
ventive Maßnahmen die Entstehung von Stress zu redu-
zieren.

FLIESSENDE ENERGIE, KLARE GEDANKEN –
Qigong und Schreiben für (berufliche) Resilienz
und Entspannung
D Mo. 7.9. bis Mi. 9.9.2026 in Bovenden, Mariaspring
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 580 €; EZ inkl. Vollverpflegung und Seminarkosten
D Infos unter 05241 / 23 48 51 30
D Erwachsenenbildung im Ev. Kirchenkreis Gütersloh

Dieser Bildungsurlaub verbindet die Kraft des Qigong mit
der inspirierenden Praxis des meditativen Schreibens.
Qigong-Übungen fördern Entspannung, stärken die
innere Mitte und lassen Energie fließen. Schreiben wird
zum Werkzeug, um innere Ressourcen sicht- bar zu
machen, Klarheit zu gewinnen und neue Perspektiven zu
öffnen.

Muskelkraft und Arbeitsfähigkeit –
funktionelles Krafttraining für Beruf und Alltag
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 217,50 €
D Infos unter 02232 / 94 50 70 � Kursnr.: 262-4523
D VHS Rhein-Erft

Im Bildungsurlaub erfahren Sie, wie gezieltes Krafttrai-
ning Ihre Leistungsfähigkeit, Körperhaltung und Belast-
barkeit im Berufsalltag verbessern kann. Sie erhalten eine
verständliche Einführung in grundlegende Trainingsprin-
zipien, den altersbedingten Muskelabbau sowie sichere
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht und mit Hanteln.

Naturpflege selbstgemacht –
Praxis für den Alltag im Job
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Ascheberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 668 €; inkl. Übernachtung/Frühstück im EZ und

Seminargebühren
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 015/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Fernab von Mikroplastik und mineralölbasierter konven-
tioneller Pflege lernen wir die heimischen Wildpflanzen
bei diversen Exkursionen kennen, sammeln sie und verar-
beiten sie zu verschiedenen Pflegeprodukten. Einiges
wenden wir direkt mit Fußbädern, Wickeln und Masken
an. Wir sieden verschiedene Seifen und rühren Reini-
gungsprodukte für reichhaltige Gesichts-, Hand- und
Fußpflege und vieles mehr an. In diesem Seminar lernen
Sie die heimischen pflegenden Wildpflanzen sicher zu
bestimmen und gezielt zu verarbeiten. Sie nehmen eine
umfangreiche Auswahl an selbsthergestellten Pflegepro-
dukten mit nach Hause, ebenso ein ausführliches Skript
über das erlangte Wissen mit allen Rezepten. Auch werden
Sie alles an Ihrem Arbeitsplatz umsetzen können.

Meditationen leiten – in der Natur und in der Stille
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster

(ab 30€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MedN_BW_07.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Meditationen in der Natur, begleitet von Naturritualen,
schaffen eine tiefgreifende Verbindung zwischen Men-
schen und Umwelt. Diese Kombination aus Meditation und
Naturritualen ermöglicht es, die spirituelle Praxis auf eine
tiefe und bedeutsame Art und Weise zu erleben.

Online Ausbildung Entspannungstrainer/in
D Mo. 7.9. bis Sa. 12.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ET_Online_07.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Inhalte der Ausbildung entsprechen den Rahmenbe-
dingungen des Leitfadens Prävention des GKV-Spitzen-
verbandes. Mit dieser Ausbildung erhalten Sie die Qualifi-
kation zur Erstellung und Durchführung gesundheits-
sowie präventionsorientierter alternativer Entspannungs-
verfahren. Der Lehrgang enthält Theorie, Praxis und
Selbsterfahrung in Gruppen- und Einzelarbeit. Wir unter-
richten dabei mit den neusten Ergebnissen aus der Stress-
und Hirnforschung.

Qi Gong
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Bernried, Kloster und Bildungshaus

Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGong_Bernr_07.09.
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

91Gesundheit & Prävention bis … September



Qi Gong
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGo_BW_07.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Fit und gesund im ganzen Körper – innen wie außen
D Di. 8.9. bis Fr. 11.9.2026 in Düren
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 164 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y8103A
D VHS Rur-Eifel

In unserem Arbeitsalltag führen wir häufig sich wiederho-
lende Bewegungen aus. Dies kann zu Fehlhaltungen, Ver-
spannungen und letztlich zu Schmerzen führen, was uns
daran hindert, den Alltag in unseren Bewegungen frei und
leicht zu leben. Dieser Bildungsurlaub zeigt Möglichkei-
ten, dem entgegenzuwirken.

Starnberger See – Jin Shin Jyutsu.
Wege für mehr Resilienz, Gesundheit und Erfolg
am Arbeitsplatz.
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bernried am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 889 €; 5xÜ/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 125 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26064
D FORUM Gesundheit

Jin Shin Jyutsu – die Kunst, sich selbst kennenzulernen –
unterstützt uns dabei, unsere eigene Widerstandskraft zu
stärken, unsere Gesundheit aufrechtzuerhalten oder wie-
derzuerlangen und mit voller Energie dem Arbeitsleben
zur Verfügung zu stehen.

Neuharlingersiel – Glückscoaching:
Mehr Glück, Erfolg und Zufriedenheit im Beruf.
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 100 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26109
D FORUM Gesundheit

Wie wäre es, wenn Sie immer glücklich im Job wären?
Jeder Mensch besitzt die Fähigkeit seinen Arbeitsalltag
glücklicher zu gestalten. Die Herausforderung liegt jedoch
darin, die eigene Aufmerksamkeit auf die positiven Ereig-
nisse zu lenken und diese wahrzunehmen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 13.9. bis Sa. 19.9.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 1236 €; im EZ oder mit 2 Personen im Doppelzimmer;

1356,- € im DZ als EZ
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-13-09-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Fasten in Achtsamkeit und Meditation
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Bu_FaMed_BW_13.09.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist aber nicht zum Abnehmen da. Spätestens wenn
das Hungergefühl nach zwei bis vier Tagen schwindet,
werden die Sinne wach, die Laune steigt, und der verord-
nete Spaziergang macht richtig Lust. Das Gehirn schüttet
vermehrt Endorphine aus, jene Botenstoffe, die Gelassen-
heit und eine euphorisierte Grundstimmung auslösen und
bis hin zum intensiven „High“-Gefühl mit transzenden-
ten Erfahrungen führen können.

Qi Gong
D So. 13.9. bis Sa. 19.9.2026 in Ummanz, Rügen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGo_Rüg_13.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 13.9. bis Sa. 19.9.2026 in Mörbylånga, Schweden
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 548 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoStr_Mby_13.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möch-
ten. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.

Bewegung – Klang – Natur – Auszeit am Wasser
D So. 13.9. bis Fr. 18.9.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung
D Preis: 1197 €; (inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP) eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3203267
D KOBIseminare

Die Verbindung von Mensch und Natur ist tief in uns ver-
wurzelt. Das Sein in der Natur lädt zum Wechseln der Per-
spektive ein. Der Mensch nimmt sich als Teil von etwas
Größerem wahr. Die Natur ist ein wertfreier Raum, in dem
Veränderung zum Lebensrhythmus gehört.

Yoga – Hilfe für den Berufsalltag A

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Infos unter 02452 / 13 43 21 � Kursnr.: 26H-3422
D VHS des Kreises Heinsberg

In diesem Kurs erlernen Sie sowohl entspannende und
stresslösende Asanas (Haltungen) wie auch energiestär-
kende und kraftaufbauende Bewegungsfolgen. Atemübun-
gen (Pranayama) und Meditation ergänzen dieses Semi-
nar. Wir erarbeiten auch unterschiedliche Programme für
das tägliche Üben zuhause.
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Heilsame Hände –
Massagetechniken für den (Berufs-)Alltag
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK32-118
D neues lernen

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie wohltuende Massa-
getechniken für Entspannung, Stressabbau und Regener-
ation im (Berufs-)Alltag. Inhalte sind Elemente aus der
Lomi-Lomi-, Breuss-, Schwangeren- und klassischen
Massage sowie eine gesunde Körperhaltung. Praxisnah,
achtsam und sofort anwendbar.

Stille und Schönheit im Seminarhof Plockhorst –
Meditation und Malen als Weg zur
Gesundheitsvorsorge
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Edemissen
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 510,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU61B
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Seminar wollen wir das Leichte, das Natürliche
und Gesunde entdecken, wir wollen uns stärken und das
zum Ausdruck bringen. Dieses Retreat ist eine Einladung,
sich still und bewusst auf die Meditation einzulassen und
einen spontanen künstlerischen Ausdruck zuzulassen.

Ausbildung Happiness Trainer*in
D Mo. 14.9. bis So. 20.9.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Happi_Höchst_14.09
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Was macht uns glücklich? Welche sind die grundlegenden
Faktoren, die das allgemeine Wohlbefinden, die Zufrie-
denheit mit dem Leben oder das sogenannte Glück beein-
flussen? Sind wir wirklich unsere Glückes Schmid. Die
aktuelle Glücksforschung sagt JA. Wie? das lernen Sie in
dieser Ausbildung.

Burnout Berater/in mit integriertem Trainer
Stressmanagement
D Mo. 14.9. bis So. 20.9.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: BOB_Höc_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unsere Ausbildung zum Burn-out Berater*in ist generell
für alle Menschen offen, die im Präventions- Wellness-
und/oder Gesundheitsbereich haupt- oder nebenberuflich
tätig werden wollen oder schon sind. Besonders sind die
Weiterbildungen für Personen im medizinischen, thera-
peutischen, pädagogischen und beratenden Berufen
geeignet. Quereinsteiger*innen sind nach einem Bera-
tungsgespräch (gern auch telefonisch) herzlich will-
kommen.

Online Trainer/In Resilienz
D Mo. 14.9. bis Sa. 19.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ResTr_Online_14.09.
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Inhalte der Resilienztrainer*innen Ausbildung: • Bestim-
mung der eigenen Resilienz • Grundlagen der Resilienz-
forschung • Stresswirkung auf den Organismus • Die 7
Resilienzfaktoren: Zukunftsorientierung, Optimismus,
Übernahme von Verantwortung, Verlassen der Opferrolle,
Lösungsorientierung, Akzeptanz und Netzwerkorientie-
rung • Einführung in das Resilienzkoznept „Strategie der
Stehauf Menschen“ (8 x 90 min) • Durchführung und
Gestaltung der einzelnen Kurseinheiten • Selbsterfahrung
• Lehrprobe

Gelassenheit: mehr Ruhe und Zuversicht
in stressigen Zeiten A

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191688
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Oftmals fällt es schwer Ruhe zu bewahren oder entspannt
mit Ärger und Frustration umzugehen. Lernen Sie, wie Sie
Ihre Stressfaktoren in Gelassenheit verwandeln und
beruflichen und privaten Aufgaben ausgeglichener begeg-
nen können.
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Bewegung, Wandern und Natur erleben auf Rügen –
Kraft und Ausgleich für Körper und Geist
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Lohme
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU97
D Freies Bildungswerk Bochum

In einer ausgewogenen Kombination aus Wandern, Yoga,
Meditation und Achtsamkeit können Sie in diesem Bil-
dungsurlaub neue Wege der Stressbewältigung und Rege-
neration erfahren. Ziel ist es, Methoden kennenzulernen
und praktisch einzuüben, die langfristig die körperliche
Fitness, Beweglichkeit und Ausdauer verbessern können.

Meditationen leiten – Zen
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Weiterswiller, Elsass, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 680 €; Ü/V ab 55 €/Tag im Mehrbettzimmer
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MeZe_RyJi_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Zen geht zurück auf die Erfahrung des Buddha Shakya-
muni, der im Indien des 6. Jahrhunderts vor Chr. das
Erwachen in der Haltung des Dhyana (Zazen, Zen-Medita-
tion) verwirklichte. Diese Erfahrung wurde seitdem unun-
terbrochen von Meister zu Schüler weitergegeben. So bil-
dete sich die Traditionslinie des Zen. Zen gehört der
Mahayana Tradition, einem der verschiedenen Zweige des
Buddhismus, an.

Meditationen leiten – Leben in Achtsamkeit
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Medi_BW_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Ausbildung Meditationsleiter*in ist für Menschen
gedacht, die sich eine Woche aus der hektischen Zeit
zurückziehen und in der spirituellen Umgebung eines
Klosters zur Ruhe kommen möchten. Des Weiteren erwer-
ben die Teilnehmer*innen die Qualifikation zur Anleitung
von Meditationen aus der buddhistischen Achtsamkeits-
lehre.

Trainer/in Stressmanagement
D Mo. 14.9. bis Do. 17.9.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 650 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: TrStr_Has_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Viele Arbeitnehmer klagen über Stress. Das hat in den
letzten Jahren mehr und mehr zugenommen. Eine stetig
steigende Anzahl an Projekten soll in immer kürzerer Zeit
bearbeitet werden. Dazu kommen die Anforderungen und
Herausforderungen im Privatleben: Ohne das richtige
Stressmanagement wird die Belastung häufig so groß,
dass sie kaum zu ertragen ist.

Trainer/in Stressmanagement
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 650 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: TrStr_Has_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Viele Arbeitnehmer klagen über Stress. Das hat in den
letzten Jahren mehr und mehr zugenommen. Eine stetig
steigende Anzahl an Projekten soll in immer kürzerer Zeit
bearbeitet werden. Dazu kommen die Anforderungen und
Herausforderungen im Privatleben: Ohne das richtige
Stressmanagement wird die Belastung häufig so groß,
dass sie kaum zu ertragen ist.

Rückenprävention und Stressbewältigung
im Beruf und Alltag A

D Mi. 16.9. bis Fr. 18.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 154 €
D Infos unter 0231 / 502 48 36 � Kursnr.: 26-84711D
D VHS Dortmund

Der Bildungsurlaub vermittelt praxisnahes Wissen und
erprobte Methoden zur Entlastung von Rücken und Mus-
kulatur im Berufsalltag. Im Mittelpunkt stehen einfache
Bewegungs-, Mobilisations- und Selbstmassageübungen,
die komplett ohne Yogamatte, Sportsachen problemlos in
den Arbeitstag integriert werden können.

Jadebusen – Das Prinzip YinYoga im Beruf.
Wie innere Gelassenheit und nonverbale
Kommunikation den beruflichen Erfolg beeinflusst.
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Stadland-Seefeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 899 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 100 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26086
D FORUM Gesundheit

Beruflicher Erfolg erfordert nicht nur Fachwissen, son-
dern auch innere Stärke und Selbstwahrnehmung. Dieses
Bildungsangebot zeigt, wie YinYoga helfen kann, mentale
Klarheit und Gelassenheit zu fördern, um berufliche
Herausforderungen souverän und achtsam zu meistern.

Arbeiten im Wandel der Zeit – der Schritt in die Rente
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 999 €; im EZ oder 949 € im DZ All inklusive, eigene

Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08166
D VHS Aachen

Arbeit ist viel mehr als „nur Geld verdienen“. Arbeit steht
auch für Anerkennung, soziale Kontakte, Eigenständigkeit
und Struktur – um nur ein paar Beispiele zu nennen. In
diesem Seminar rücken wir ganz bewusst das Arbeiten im
Alter und den Schritt in die Rente in den Fokus.

Lebensfreude im beruflichen Alltag:
Yoga und Natur erleben
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ, 1199 € im DZ All inkluvive, eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08168
D VHS Aachen

Der berufliche Alltag stellt uns oft vor Herausforderungen
wie Termindruck, Konflikte und hohe Erwartungen. Um
diesen Anforderungen gerecht zu werden, bietet Ihnen
dieser Bildungsurlaub wertvolle Möglichkeiten.
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Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 20.9. bis Sa. 26.9.2026 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; +Ü/V: Buchung direkt im Hotel (ab 130€/Nacht/HP)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoWa_Glie_20.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. Für Arbeitneh-
mer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einverständnis
des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga Coaching – Selfempowerment
D So. 20.9. bis Sa. 26.9.2026 in Ummanz, Rügen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoCoa_Rüg_20.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Du entwickelst neue Perspektiven auf deine Arbeitsweise,
stärkst deine Selbstwirksamkeit und lernst, wie du dich
auch in herausfordernden Situationen innerlich stabili-
sierst. Neben Yoga, Atemarbeit und Meditation erwarten
dich kreative Tools wie Journaling, Empowerment-Tech-
niken, Gruppenübungen und Reflexionsmethoden. Du
erfährst, wie du Stress regulieren, klare Entscheidungen
treffen und deinen eigenen Weg zwischen Leistungsdruck
und Selbstfürsorge finden kannst.

Achtsam in Bewegung –
im Gleichgewicht durch Yoga und Meditation
D So. 20.9. bis Fr. 25.9.2026 in Wittmund, Carolinensiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €; im EZ, 1099 € im DZ, inkl. Frühstück,

Mittagssnack und Abendessen, eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 261-08163
D VHS Aachen

Dauerhaftes Sitzen am Arbeitsplatz, ständiger Blick auf
den Bildschirm, Bewegungsmangel und Stress sind alltäg-
liche Herausforderungen? Dieser Bildungsurlaub bietet die
Möglichkeit, sich intensiv mit wirksamen Methoden zur
Prävention und Regeneration zu beschäftigen – inmitten
der heilsamen Natur an der Nordsee.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Sundern, Hachen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 510 €; o. Ü. inkl. Verpflegung / zzgl. 221,– € im EZ /

127,– € im DZ inkl. VP
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AF301-694
D vhs Arnsberg/Sundern

Feldenkrais ist eine sanfte Methode, den Körper zu erfah-
ren und wahrzunehmen. Die Teilnehmenden lernen die
Methode nach Dr. Moshe Feldenkrais kennen. Ihre Mög-
lichkeiten in der täglichen beruflichen Arbeit werden vor-
gestellt, diskutiert und geübt.

Qigong Tian Ai –
mit Bewegung zur Work-Life-Balance
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 363 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3203261
D KOBIseminare

In diesem Bildungsurlaub werden wir lernen, praktizieren
und beobachten, wie wir nachhaltig Lebensenergie gewin-
nen, um gesund, zufrieden und mit unserer inneren Kraft
verbunden zu sein – und zu bleiben. Jenseits von Lei-
stungsdruck bauen wir Lebenskraft und -freude auf allen
Ebenen des eigenen Körper-Geist- Seele-Systems auf.

Herbstkräuter – fit und vital durch den Winter
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 400 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUF1
D Freies Bildungswerk Bochum

Wir sammeln unsere Kräuter an den schönsten Ausflugs-
zielen des Ruhrgebietes. Daraus zaubern wir ein Kräuter-
menü. Auch Heilkräuter werden kennengelernt. Geeignet
für alle Kräuter-Interessierte, für Erzieher, Heilpraktiker,
Köche, Gärtner und alle, die ihr Kräuterwissen weiterge-
ben möchten.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 685 €; inkl. U/VP im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 017/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unsere Vorfahren wussten wie sie heimische Pflanzen
nutzen konnten. Gerbstoffe, Schleimstoffe, Saponine
wurden gezielt eingesetzt um die Gesunderhaltung zu för-
dern und Wehwehchen zu behandeln. Die Wirkung der
„Un-Kräuter“ kann sehr hilfreich sein. In diesem Seminar
werden Hausrezepte ausprobiert und deren Einsatzgebiete
vermittelt. Kräuter werden gesammelt und verarbeitet in
der wunderschönen Umgebung und auf dem Gelände der
alten Zisterzienserabtei Marienstatt in Rheinland-Pfalz.
Das Seminar beinhaltet viele Praxiseinheiten.

Tai Chi und Qi Gong –
„Schattenboxen“ gegen Stress, Belastung
und Dauerleistung am Arbeitsplatz
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 789 €; EZ, VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 052/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Tai-Chi wird in China schon seit vielen Jahren zur Präven-
tion und zur Unterstützung des Heilungsprozesses ver-
schiedener Krankheiten eingesetzt. Es ist ein Bestandteil
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Durch den
Fluss vom Qi, der Lebensenergie, werden Stress sowie
geistige und körperliche Blockaden gelöst und eine geis-
tige Ruhe stellt sich ein. Tai Chi stärkt unser Immunsys-
tem, fördert die körperliche und die geistige Vitalität
sowie die tiefe Entspannung.
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Bildungsurlaub auf Sylt –
Vitalität gewinnen mit der Feldenkrais-Methode
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 auf Sylt
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 530 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE7
D Freies Bildungswerk Bochum

In der einzigartigen Landschaft von Sylt ist jeder Teilneh-
mer durch Selbsterforschung und Selbsterkenntnis in der
Lage, angemessen mit sich selbst und anderen umzuge-
hen. Gleichzeitig lernt er seine eigene Befindlichkeit ken-
nen und findet Lösungen für seinen Alltag.

Stressbewältigung und Burnout-Prophylaxe
durch Achtsamkeitstraining und Meditation (MBSR)
auf der Insel Schiermonnikoog
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Schiermonnikoog, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 560,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU29C
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub kannst Du mit dem Nordsee-
wind tief durchatmen und in einer zauberhaften Umge-
bung lernen, wie Du regenerative Pausen in Deinen beruf-
lichen Alltag einbaust, um Burn-out und stressbedingten
Erkrankungen vorzubeugen. Mit neuen Perspektiven und
mehr Gelassenheit kannst du wieder neu durchstarten.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit
nach der MBSR-Methode – im Kloster
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 765 €; inkl. EZ-Ü/VP im Kloster Steinfeld
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264H013
D Bildungswerk Stenden

Dein Weg zu mehr Balance, Gelassenheit und innerer
Stärke: Lerne praktische Techniken der Achtsamkeit, der
Meditation und der bewussten Selbstwahrnehmung ken-
nen. Beruhige deinen Geist, schärfe deine Aufmerksam-
keit, fördere emotionale Stabilität, setze Prioritäten,
erkenne Grenzen und gönne dir Erholung.

Rücken-Yoga online – Präventionsübungen
für den Alltag – Verspannungen im Rücken, Hals
oder Nacken mit Yoga lösen
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 390,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU81
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von
Yoga selbst für einen gesunden, starken und schmerz-
freien Rücken sorgen können. Dazu gehört auch eine auf-
rechte Haltung und ein gesundes Gefühl, um im Arbeits-
alltag leistungsfähig zu sein.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: MBSR_Höc_21.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Achtsamkeit ist eine innere geistige Haltung dem Leben
gegenüber und lädt uns ein, uns selbst immer tiefer ken-
nen zu lernen. Daraus können wir wahrhaftige Stärke ent-
wickeln, auch die schwierigen Momente im privaten und
beruflichen Umfeld.

Mit Meditation entspannt und konzentriert
im Berufsalltag
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Langerwehe
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 193,50 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y8104A
D VHS Rur-Eifel

Inhalte der Bildungswoche sind vor allem Meditation und
Entspannungsübungen wie Qigong und Yoga, die in den
Berufsalltag integriert werden können. Themen wie:
„Wahrnehmung der eigenen Position im Arbeits-Team“,
„Sich öffnen für neue Arbeitsbereiche“, „Grenzen auslo-
ten“ werden vertieft.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: BU_Feld_Bernr_210926
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Feldenkrais-Methode findet Anwendung im Sport, bei
Musikern, Schauspielern, Tänzern, auch mit Kindern in
Schulen, auch in der Rehabilitation nach Unfällen oder
Krankheit, in der physiotherapeutischen Praxis – und
nicht zuletzt bei all den Menschen, die neugierig sind auf
ein immer größeres Verständnis des eigenen Daseins.

Qi Gong
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BW_21.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Meditation und achtsame Entspannung.
Mehr Gelassenheit und Energie
im beruflichen Alltag. Online-Bildungsurlaub
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-MED.2
D iag.bochum

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, verschie-
dene alltagstaugliche Entspannungs- und Meditations-
techniken kennen zu lernen und zu praktizieren. Mit den
vermittelten, wissenschaftlich anerkannten und bewähr-
ten Methoden wie der Progressiven Muskelentspannung,
dem Autogenen Training, achtsamen Yoga-Übungen und
Meditationen aus dem MBSR-Programm können Sie sich
regenerieren, innere Ruhe und neue Kraft gewinnen. Ent-
spannung erleichtert die Meditation und Meditation führt
oft zu tiefer Entspannung – so fördern die Übungen sich
gegenseitig.
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Klangschalenmassage
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-KL.2
D iag.bochum

Die Klangschalenmassage ist eine sehr wirksame und
sanfte Art der Entspannungsmassage, die immer mehr in
therapeutischen und pädagogischen Bereichen angewen-
det wird. Das theoretisch vermittelte Wissen wird in prak-
tischen Übungseinheiten umgesetzt.

Stressabbau durch Achtsamkeitsyoga
und Meditation
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Emmerich
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195,56 €
D Vorkenntnisse: Vorwissen und Praxis in Achtsamkeit von

Vorteil
D Infos unter 02821 / 8 47 18 � Kursnr.: E411091
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Durch achtsame Bewegung, bewusste Atmung und stille
Meditation lernst du, Spannungen loszulassen und den
Geist zu beruhigen. Neben der praktischen Erfahrung der
Achtsamkeit werden wir uns auch mit den Ursachen von
Stress beschäftigen und Strategien entwickeln, um
bewusster und gelassener damit umzugehen.

Bildungsurlaub:
Historisches-Wander-Retreat im Bergischen Land
D Mi. 23.9. bis Fr. 25.9.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 124,06 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26221115B
D VHS Bergisch Land

Der Bildungsurlaub verbindet Naturerlebnisse mit Coa-
chingimpulsen. Auf ausgewählten Etappen des Jakobs-
wegs, des Bergischen Wegs und durch das idyllische Eif-
genbachtal wanderst du achtsam durch eine der schönsten
Landschaften Nordrhein-Westfalens – mit täglichem
Start und Ziel in Wermelskirchen. Stationen wie Altenber-
ger Dom, Müngstener Brücke, Schloss Burg und das Deut-
sche Röntgen-Museum bieten Inspiration. Begleitet wirst
du von Bettina Althaus, Arbeits- und Organisationspsy-
chologin sowie zertifizierte Business-Coachin mit über 20
Jahren Erfahrung im HR-Management und in der Perso-
nalentwicklung. Sie unterstützt dich dabei, berufliche
Themen zu reflektieren, Ressourcen zu stärken und dei-
nen nächsten Schritt klarer zu sehen.

Jadebusen –
Achtsamkeit und Stressbewältigung durch MBSR
nach Jon Kabat-Zinn.
Einführung in die Grundlagen aus dem MBSR.
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Stadland-Seefeld
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 899 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 100 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26087
D FORUM Gesundheit

Stress ist ein ständiger Begleiter im Berufsalltag. In die-
sem Bildungsurlaub lernen wir mit MBSR-Techniken nach
Jon Kabat-Zinn sowie Übungen wie Body-Scan, Medita-
tion und Yoga, Stress bewusst wahrzunehmen, Resilienz
zu stärken und gelassener mit Belastungen umzugehen.

Resilienz im Berufsalltag:
Widerstandskraft stärken – Stress vorbeugen
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 880 €
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B221000B
D VHS Schaumburg

Gerade in Zeiten hoher Arbeitsbelastung ist es wichtig
gegen Stress geschützt zu sein. Lernen Sie in diesem
Seminar, wie Sie Ihre persönliche Resilienz stärken kön-
nen, um trotz hoher Anforderungen kraftvoll und gelas-
sen(er) zu bleiben.

Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ oder 1199 € im DZ, All inklusive, eigene

Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08170
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen...

Wege zu innerer Ruhe, Klarheit und einem
gesunden Umgang mit Stress im (Berufs-)Alltag
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ, 1199 € im DZ Inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, Mittagssnack und Abendessen. Eigene Anreise!
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08169
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich insbesondere an Men-
schen, die ihren Berufsalltag überwiegend sitzend ver-
bringen und die ausgleichende, die Gesundheit schonende
Bewegungen erlernen und ihre Konzentrationsfähigkeit
durch Achtsamkeit und Entspannung erweitern wollen.

Fasten in Bewegung
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Butjadingen, Burhave
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V 85 € / Tag im DZ; 100 € im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_BJ_27.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Fasten in Bewegung
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: BU_Fas_Has_270926
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.
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Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Dénia – Las Rotas, Spanien
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 548 €; VP 100 € im DZ; 120 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Den_27.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möch-
ten. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.

Traumasensibilität im Lernen und Lehren mit dem
Körper Basiswissen für Trainer/-innen und Coach
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3201261
D KOBIseminare

In diesem Seminar lernst du, wie du Trauma in Kursen und
Unterrichtseinheiten erkennen und (so weit möglich)
begleitend wirken kannst, ohne zu überfordern, Grenzen
zu übertreten oder therapeutische Arbeit leisten zu müssen.

Gesund arbeiten: Rückengesundheit für Frauen
in stressreichen Berufen B

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 825 €; EZ, VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 055/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Rückenschmerzen zählen zu den häufigsten Beschwerden
im Arbeitsalltag. Einseitige Belastungen, wenig Bewegung
und Stress beeinträchtigen Arbeitnehmerinnen oft erheb-
lich. In diesem Seminar erhalten Sie wertvolle Tipps rund
um das Thema Rückengesundheit. Sie werden verstehen,
welche Auswirkungen Stress auf unseren Körper hat und
wie Sie bereits erste Beschwerden mit einfachen Übungen
„wegbewegen“ können. Dabei konzentrieren wir uns z.B.
auch auf Rückenschmerzen bedingt durch hormonelle
Veränderungen oder durch das Tragen eines BH. Abgerun-
det wird das Programm durch wissenswerte Informatio-
nen rund um das Thema „Ergonomie am Arbeitsplatz“,
sodass Sie Ihren zukünftigen Arbeitsalltag mit simplen
Veränderungen beschwerdefrei(er) erleben können.

Visuelle Fitness in Beruf und Alltag
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Euskirchen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 755 €; EZ, VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 056/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

In Beruf und Alltag führen einseitige Körperhaltungen und
Stress häufig zu Dysbalancen und Einschränkungen phy-
sischer und psychischer Potenziale. Oft sind auch die
Augen davon betroffen. Die Kraftquellen Qi-Gong und
Yoga, kombiniert mit einem speziellen Faszientraining
(ohne Rolle) sind nachweislich für Ihre positiven Gesund-
heitswirkungen bekannt. Sie verbessern Balance, Koordi-
nation, Körperhaltung, Beweglichkeit und Kraft. Ihre ent-
spannende, ausgleichende Wirkung lässt Körper, Seele
und Geist und das visuelle System zur Ruhe kommen. Viel-
fältige, ganzheitliche orientierte Augen- und Sehtrai-
ningsübungen sind eine wertvolle Bereicherung des Semi-
nars mit vielen Tipps für Beruf und Alltag.

Resilienz stärken –
Praktische Strategien für mehr Gelassenheit
im (Berufs-)Alltag A

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 590 €
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 64226
D VSB-Bildungswerk

Ihr Weg zu mehr Gelassenheit: In diesem interaktiven Bil-
dungsurlaub identifizieren Sie Ihre persönlichen Stresso-
ren und stärken Ihre Resilienz nachhaltig. Entwickeln Sie
einen individuellen Aktionsplan mit praxistauglichen
Strategien für mehr Ausgeglichenheit im Berufs- und Pri-
vatleben. Fordern Sie jetzt den Ablaufplan an.

Schlaf dich stark:
Erholt durch die Nacht, entspannt im Job A

D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Wuppertal-Barmen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 206 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W191888
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Besser schlafen, erholter arbeiten: In diesem Kurs erfah-
ren Sie, wie gesunder Schlaf Ihre Konzentration, Lei-
stungsfähigkeit und mentale Balance stärkt. Lernen Sie die
Ursachen von Schlafproblemen und entwickeln Sie mit
praktischen Übungen, Entspannungstechniken und all-
tagstauglichen Strategien Ihre persönliche Schlafroutine.

Stressabbau durch Achtsamkeits-Yoga
und Meditation A

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I30014L
D vhs Moers

Achtsamkeits-Yoga ist eine wirksame und wissenschaft-
lich anerkannte Methode zur Stressreduzierung (medita-
tive Körperhaltungen, gezielte Atemmeditationen sowie
Sitz- und Bewegungsmeditationen). Dadurch verstärkt
sich die Wirkung von innerer Ruhe, Harmonie und Freude.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Grömitz
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP 61 € im DZ; 75 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Grö_28.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Souverän zwischen den Fronten:
Stress einordnen, Emotionen klären & Stärken
ausspielen
D Mi. 30.9. bis Fr. 2.10.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP512024
D VHS Bergisch Gladbach
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Schwarzwald – Das Gleichgewicht finden
mit Pilates als unterstützende Kraft.
Die Bedeutung von Beweglichkeit und Achtsamkeit
als Voraussetzung für stressfreies Arbeiten.
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Feldberg-Falkau, Schwarzwald
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 899 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 80 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26124
D FORUM Gesundheit

Eine starke Körperhaltung durch Stabilität, Beweglichkeit
und Entspannung, ist wichtig angesichts zunehmender
Rückenprobleme durch Fehlbelastungen und Bewegungs-
mangel. Pilates und Wirbelsäulengymnastik stärken die
Körpermitte, fördern das Körperbewusstsein und verbes-
sern die Körperwahrnehmung im Berufs- und Alltagsleben.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 4.10. bis Sa. 10.10.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1059 €; im reinem Einzelzimmer oder in einem

Doppelzimmer pro Person alternativ DZ als EZ für 1179,- €
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-04-10-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wangerland
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Resort

(VP ab 169€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoWa_WaRe_04.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 4.10. bis Fr. 9.10.2026 in Dénia – Las Rotas, Spanien
D Mit Übernachtung � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 548 €; VP 100 € im DZ; 120 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Den_04.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möch-
ten. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Fasten in achtsamer  
Bewegung im Odenwald

im Seminar Gästehaus Odenwald, Höchst

Termine:
27.09. – 02.10.2026

11.10. – 16.10.2026

15.11. – 20.11.2026

10.01. – 15.01.2027

17.01. – 22.01.2027

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12

64625 Bensheim

24.01. – 29.01.2027

07.02. – 12.02.2027

21.02. – 26.02.2027

28.02. – 05.03.2027

Fasten in achtsamer  
Bewegung am Meer

in Burhaversiel, Ferienzentrum am Deich

27.09. - 02.10.2026

01.11. – 07.11.2026

22.11. – 28.11.2026

in Kronsgaard, Landhaus Ostseeblick

27.09. - 02.10.2026



Ride the wave – Yoga, Surfen und innere Stärke
D So. 4.10. bis Sa. 10.10.2026 in Atouguia da Baleia, Portugal
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 729 €; + Ü/V im Eco Surf Resort Bukubaki: Buchung direkt

im Resort (ab 60€/Nacht/ÜF)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoSu_BuKu_04.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Alltag ist oft von Stress, Termindruck und digitaler
Dauerpräsenz geprägt. Hier lernst du, wie du Körper und
Geist bewusst in Balance bringst. Yoga hilft dir, Achtsam-
keit zu entwickeln, dich zu zentrieren und innere Ruhe zu
finden. Beim Surfen erlebst du die Kraft der Natur, trai-
nierst deine Resilienz und spürst, wie du im Flow mit den
Wellen den Alltag loslassen kannst. Gemeinsam zeigen
Yoga und Surfen dir, wie Bewegung, Atmung und Konzen-
tration zu mehr Gelassenheit und Klarheit führen –
Fähigkeiten, die du direkt in deinen beruflichen und priva-
ten Alltag mitnimmst. Für AN aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.

Der Weg zu innerer Ruhe und Kraft –
Eine Auszeit im Kloster
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bestwig
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 908 €; inkl. U/Verpfl. im EZ mit Bad. Ermäßigung nicht

mögl.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-3005
D VHS Hagen

Das Seminar verbindet buddhistische Meditation und
Achtsamkeitspraxis mit achtsamkeitsbasierten Körper-,
Atem- und Entspannungsübungen.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit
im Berufsalltag nach Prof. Jon Kabat-Zinn (MBSR)
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 264 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4204261
D KOBIseminare

Das Ziel des Seminars ist die effektive Bewältigung von
Stresssituationen und die Stärkung von Ressourcen für
den Arbeitsalltag. Dieses Seminar ist geeignet für alle
Menschen unabhängig von Alter, Beruf und Weltanschau-
ung. Vorkenntnisse sind nicht nötig.

Kraftquelle Stille –
Mit Yoga und Schweigen zu mehr Präsenz
im Arbeitsleben
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSti_Ber_05.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Seminar verbindet bewährte Elemente der Acht-
samkeitspraxis mit fundierten Yogaübungen und bewuss-
tem Rückzug in die Stille: Sanftes Yoga zur Förderung von
Beweglichkeit, Körperwahrnehmung und innerer Balance,
Geführte Meditationen und Achtsamkeitsübungen zur
Stärkung der Konzentration und emotionalen Stabilität,
Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems und
Regulierung von Stressreaktionen, Schweigephasen,
Reflexionsimpulse zur Selbsterkenntnis und Persönlich-
keitsentwicklung, Transferhilfen für den Berufsalltag

Dem Berufsalltag die Stirn bieten –
Widerstandskraft durch Positive Psychologie
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 288 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4416261
D KOBIseminare

Die Positive Psychologie beschäftigt sich wissenschaftlich
mit der Frage, was eigentlich ein gutes, gesundes und
erfülltes Leben ausmacht. Sie nimmt das persönlich
erlebte Glück in den Fokus und was wir selbst dafür tun
können. Genau um diese Themen wird es hier gehen.

Feldenkrais:
Effektives und leichtes Bewegen im Beruf
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK14-118
D neues lernen

Mit Feldenkrais wird eine „bewegende“ Lernmethode ver-
mittelt, die Ihre Handlungsmöglichkeiten im Berufsleben
erweitert. Hierbei verbessern Sie konkrete „Alltagsbewe-
gungen“ wie Sitzen, Stehen, Gehen und schulen Bewe-
gungsabläufe.

Gesund und leistungsfähig
durch Tiefenentspannung und Selbsthypnose
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY32-118
D neues lernen

Aufbauend auf Techniken der Tiefenentspannung erlernen
Sie die Arbeit mit Affirmationen und Meditationsformen,
die auf die Lebenssituation, auf Ziele und deren Erreich-
barkeit einwirken. Mögliche Ziele: Förderung der Gesund-
heit, Konzentrationsverbesserung, Raucherentwöhnung.

Bildungsurlaub im Ruhrgebiet –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bochum
D In Tagesform
D Preis: 345 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG3
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie Stress im
Berufsalltag reduzieren können. Kursinhalte sind angelei-
tete Meditationen, Bodyscan-Übungen, achtsame Körper-
übungen und theoretische Inputs. Durch Selbstreflexion
vertiefen Sie Ihr Verständnis für Stressentstehung und -
bewältigung.

Achtsamkeit auf zwei Beinen und vier Pfoten –
Bildungsurlaub im Naturresort Bieleboh
zur Resilienzförderung mit Yoga, Naturerlebnissen
und mit Hund
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Beiersdorf
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG4
D Freies Bildungswerk Bochum

Erlebe und erlerne Achtsamkeit gemeinsam mit deinem
vierbeinigen Gefährten. In unserem Programm berück-
sichtigen wir die Bedürfnisse von Menschen mit Hund. Mit
Hilfe verschiedener Achtsamkeitsmethoden werden wir
die Themen Körper- und Atembewusstsein, Entspannung,
Meditation und Naturerlebnisse. erforschen und erfahren.
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Besser sehen, entspannter bewegen:
Gesundheitskurs für stressfreie Arbeitstage –
auf Ameland
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Hollum, Stichting de Plaats,

Niederlande
D Mit Übernachtung
D Preis: 540 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG2
D Freies Bildungswerk Bochum

Unser Bildungsurlaub am Meer bietet Ihnen die Möglich-
keit, Ihre Gesundheit präventiv und regenerativ zu unter-
stützen. Mit gezielten Übungen aus dem Sehtraining, der
AlexanderTechnik und Coaching-Elementen lernen Sie,
Ihre Beschwerden zu lindern, Ihre Leistungsfähigkeit zu
steigern und Ihre Lebensqualität zu verbessern.

Qi Gong
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BW_05.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Vital durch den Winter mit Suppen-Fasten und
Achtsamkeit – Dein Bildungsurlaub auf der
Nordseeinsel Schiermonnikoog
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Schiermonnikoog, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 560 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUF9
D Freies Bildungswerk Bochum

Nutze diese einzigartige Fasten-Woche auf der bezau-
bernden niederländischen Nordseeinsel Schiermonni-
koog, um Deine Resilienz und Gesundheit nachhaltig zu
stärken! Mit Bewegung, gesunder Ernährung und prakti-
schen Übungen startest Du Deine Detox-Kur für mehr
Lebensqualität im beruflichen Alltag.

Neue Energie für den Beruf! – Klostertage 2026
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Hann. Münden, Kloster Bursfelde
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 695 €; inklusive Verpflegung / Übernachtung im

Einzelzimmer
D Infos unter 02921 / 39 61 61 � Kursnr.: 226SO001
D Ev. Erwachsenenbildung im Kirchenkreis Soest-Arnsberg /

Regionalstelle Soest

Mit Stress am Arbeitsplatz angemessen umgehen zu kön-
nen, gehört heute zu den Schlüsselqualifikationen. Sie ler-
nen verschiedene Wege in die Entspannung kennen, ent-
wickeln Ihr individuelles Programm, um die Organisation
Ihres Arbeitsalltages zu verbessern und belastenden
Situationen am Arbeitsplatz ruhiger zu begegnen. Dabei
machen Sie Erfahrungen mit ganzheitlichen Entspan-
nungsansätzen, auch unter Einbeziehung der spirituellen
Rhythmik des Klosterlebens. Impulse und Gespräche
unterstützen die Umsetzung abendländischer Spiritualität
in den Berufsalltag.

Stress abbauen – Resilienz aufbauen
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Nideggen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 263,50 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y4208A
D VHS Rur-Eifel

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie Ihre Resilienz
entwickeln und stärken können. Sie setzen sich mit den
Resilienz-Schutzfaktoren auseinander und lernen Metho-
den kennen, diese Faktoren zu trainieren. Dabei entwi-
ckeln Sie sukzessive Bewältigungsstrategien für stressige
Situationen.

Gelassen bleiben im Job
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €
D Infos unter 0202 / 563 22 48 � Kursnr.: 262W141150
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Wir arbeiten mit Atemübungen zur Regulation des Nerven-
systems, Body-Scan-Übungen zur Schulung der Selbst-
wahrnehmung, Reflexionsaufgaben und alltagsnahen
Transferübungen, sanften Yoga-Sequenzen. Sie entwi-
ckeln Ihren persönlichen „Stress-Kompass“ – einen indi-
viduellen Leitfaden mit Strategien für Ihren Berufsalltag.

Yoga – Heute mal entspannt
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Nörvenich
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 142 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y4303A
D VHS Rur-Eifel

Wir wollen immer unser Bestes geben – im Beruf – in der
Familie – im Alltag. Bevor die Reserven erschöpft sind,
brauchen wir eine Auszeit, um die „Batterien“ wieder auf-
zuladen. Yoga bietet hierzu eine breite und tiefe Erfah-
rungsebene an.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag – online
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-SBO.2
D iag.bochum

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) ist ein pra-
xisnahes, wissenschaftlich anerkanntes Programm. Es
wurde von Prof. Jon Kabat-Zinn entwickelt. Es vermittelt
achtsamkeitsbasierte Übungen zur Stressreduktion, die im
Seminar gemeinsam eingeübt werden.

Aktive Stressbewältigung mit Yoga und Meditation
für Beruf und Alltag – im Kloster
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 765 €; inkl. EZ-Ü/VP im Kloster Steinfeld
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264H011
D Bildungswerk Stenden

Stärke deine mentale und körperliche Widerstandskraft
für die Herausforderungen in Beruf und Alltag: Mit Yoga,
praxisnahen Resilienz-Übungen, Bewegung in der Natur
zur aktiven Stressbewältigung, Atem-, Körper- und Acht-
samkeitsübungen, Eigene Grenzen wahrnehmen und
respektieren
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Mehr Kraft im Beruf durch Qigong
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-QG.1
D iag.bochum

Innere Ruhe erfahren, die Konzentration verbessern und
die eigene Körperwahrnehmung vertiefen – neben den
praktischen Übungen werden die theoretischen Grundla-
gen vorgestellt: Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),
Lehre von Yin und Yang und die fünf Wandlungsphasen.

Harz – Leistungsfähigkeit erhalten:
Ganzheitliche Stressbewältigung mit Bewegung
in der Natur als Energiequellen für den beruflichen
Erfolg.
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Drübeck
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 949 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 125 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26167
D FORUM Gesundheit

In diesem Bildungsurlaub widmen wir uns der ganzheitli-
chen Stressbewältigung. Wir trainieren ein positives
Gedankenmanagement, erlernen verschiedene Entspan-
nungstechniken und erfahren, wie ein gesunder Lebensstil
uns unterstützen kann. Dabei erkunden wir auch die Ener-
giequelle „Natur“ und nutzen die Umgebung für Stressbe-
wältigungsmaßnahmen.

Usedom – Stressprävention. Resiliente
Achtsamkeits-Entwicklung für den Berufsalltag.
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Ostseebad Zinnowitz
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 829 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 80 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 22441 � Kursnr.: FB26035
D FORUM Gesundheit

Die Investition in Ihre berufliche Leistung ist der Schlüssel
für die Zukunft. Achtsamkeit und Resilienz mindern Stress
und Krankheiten. Der Kurs fördert Selbstheilung, Wahr-
nehmung, Entspannung und Lebensfreude mit Übungen
und Vorträgen für effektive Ressourcennutzung und sou-
veräne Bewältigung.

Gesunde Leistungsfähigkeit für Frauen im Beruf B
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Cuxhaven
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 729 €; EZ-Zuschlag: 75,– EUR
D Für Frauen
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B220600B
D VHS Schaumburg

Stress und seine Folgen sind in den letzten Jahren zu
einem verbreiteten Gesundheitsproblem geworden. In
diesem Bildungsurlaub werden östliche und westliche
Wege zu mehr Gesundheit, Ausgeglichenheit und Ent-
spannung vorgestellt.

Fasten in Bewegung
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_Has_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 1236 €; im EZ oder mit 2 Personen im Doppelzimmer;

1356,- € im DZ als EZ
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-11-10-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Wurster Nordseeküste
D Mit Übernachtung � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 548 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP 159€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yoga_UpHS_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; +Ü/V: Buchung direkt im Hotel: EZ mit HP ab

130€/Nacht
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoWa_Mals_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Fasten in Bewegung
D So. 11.10. bis Fr. 16.10.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_KRO_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.
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Ride the wave – Yoga, Surfen und innere Stärke
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in Atouguia da Baleia, Portugal
D Mit Übernachtung � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 729 €; + Ü/V im Eco Surf Resort Bukubaki: Buchung direkt

im Resort (ab 60€/Nacht/ÜF)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSu_BuKu_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Alltag ist oft von Stress, Termindruck und digitaler
Dauerpräsenz geprägt. Hier lernst du, wie du Körper und
Geist bewusst in Balance bringst. Yoga hilft dir, Achtsam-
keit zu entwickeln, dich zu zentrieren und innere Ruhe zu
finden. Beim Surfen erlebst du die Kraft der Natur, trai-
nierst deine Resilienz und spürst, wie du im Flow mit den
Wellen den Alltag loslassen kannst. Gemeinsam zeigen
Yoga und Surfen dir, wie Bewegung, Atmung und Konzen-
tration zu mehr Gelassenheit und Klarheit führen –
Fähigkeiten, die du direkt in deinen beruflichen und priva-
ten Alltag mitnimmst. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW
nur mit freiwilligem Einverständnis des Arbeitgebers als
Bildungsurlaub möglich.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in Provincia autonoma di Trento,

Italien
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: Ab 529 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_ChAl_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 72 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YogaR_Jui_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Achtsame Bewegungswoche am Meer –
MBSR und Bewegung
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Cuxhaven, Duhnen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1218 €; im EZ/VP; 1.118,– € im DZ/VP; exkl. Getränke

und Kurtaxe; inkl. Nutzung Hotelschwimmbads und Spa-
Bereichs. W-LAN und kostenlose Parkplätze am Hotel
verfügbar.

D Infos unter 02931 14281 � Kursnr.: AF301-110
D vhs Arnsberg/Sundern

Bewegung ist für den Erhalt der Gesundheit wesentlich.
Ausdauertraining in der Natur und Entspannungsübungen
gelten als effektiv, um Stress zu bewältigen und einem
Burnout langfristig vorzubeugen. Übungen für den Alltag
helfen, das Erlernte auch zuhause umzusetzen.

Die Feldenkrais-Methode –
Bewegung und Selbstwahrnehmung
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 374 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4207261
D KOBIseminare

Mithilfe der Feldenkrais-Methode können Sie in diesem
Bildungsurlaub aktive Vorsorge zum Erhalt Ihrer Lei-
stungsfähigkeit, zur Stärkung Ihrer körperlichen und
geistigen Beweglichkeit und zur Förderung Ihrer Gesund-
heit betreiben. Es werden zudem kleine, leichte Übungsse-
quenzen vermittelt, die Sie in Ihrer Arbeit einsetzen kön-
nen.

Stressbewältigung nach Jon Kabat-Zinn –
Vertiefung
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 895 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag 116.00 € insgesamt;

1095 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 889726
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Vertiefen Sie Ihre Achtsamkeitspraxis und stärken Sie Ihre
Resilienz im Berufsalltag. Mit Übungen aus dem MBSR wie
Body-Scan, Meditation und sanfter Bewegung festigen Sie
Ihre Praxis und entwickeln mehr Selbstfürsorge. Für mehr
Gelassenheit, Klarheit und einen stabilen Umgang mit
Stress und Anforderungen im Beruf.

Aktiv leben – Vital bleiben
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Euskirchen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 735 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 16 € insgesamt; 935 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 831326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Bewegen Sie sich aus Belastung und Verspannung heraus.
Mit Rücken-Vital-Training, gezielten Übungen und Ent-
spannung stärken Sie Ihre körperliche und mentale Lei-
stungsfähigkeit. Sie entwickeln neue Strategien für einen
gesunden Umgang mit Stress – für mehr Beweglichkeit,
Energie und Stabilität im beruflichen Alltag.

Gelassen leben
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK04-118
D neues lernen

In diesem Seminar erlernen Sie, wie Sie sich mit Hilfe der
Achtsamkeitspraxis besser konzentrieren und ihre men-
talen Fähigkeiten ausschöpfen können.
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Tatort Rücken
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK08-118
D neues lernen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die an Vorbeu-
gung und Selbsthilfe interessiert sind. Sie werden ein gro-
ßes Verständnis für die Ursachen Ihrer Rückenbeschwer-
den entwickeln. Sie bekommen einen Methoden-Koffer an
die Hand, voller Utensilien zur Spurensicherung Ihrer
Rückenschmerzen.

Yoga der Resilienz – Seminar zur Ressourcen- und
Selbststärkung in Beruf und Privatleben
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1002
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub stärkst du mit ausgewählten
Yogasequenzen und begleitenden Affirmationen deine
Resilienz – dein psychisches Immunsystem. Die Woche
bietet Raum, innere Stabilität und seelische Widerstands-
kraft zu fördern, zu deiner Mitte zu finden und den
(Berufs-)Alltag mit mehr Klarheit und Gelassenheit zu
betrachten.

Work-Life-Balance mit Hund –
Kreislauf ethischer Lifestyle im Thüringer Wald
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Luisenthal
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG7
D Freies Bildungswerk Bochum

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot dürfen Sie Ihren
vierbeinigen Liebling mitbringen. Im Seminar geht es um
Stress- und Burnout-Prävention. Sie üben Entspannungs-
methoden, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation.

Feldenkrais –
bewusst und leicht bewegen im Berufsalltag
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 425 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 25.Körp.Feld.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Die Feldenkrais®-Methode dient in Theorie und Praxis als
Grundlage für mehr Leichtigkeit und Balance für Körper
und Seele in beruflich bedingten Herausforderungen, Hal-
tungen und Bewegungen. Sie hilft die Selbstorganisation,
das körperliche Wohlgefühl und die Resilienz (Wider-
standsfähigkeit) zu verbessern.

Bildungsurlaub für Frauen in der Lüneburger
Heide – Resilienz durch Naturverbindung –
Wanderungen und Naturmeditationen B

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bispingen
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 460,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG6
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesen Naturführungen zu speziellen Kraftplätzen mit
Meditationen im idyllischen Umfeld vom Seeheilbad War-
nemünde lassen sich persönliche und berufliche Themen
leichter und wirkungsvoller angehen. Mittels Wahrneh-
mungsübungen und Meditation lernt jeder die Qualitäten
von Orten wahrzunehmen.

Natur Resilienz Coach®
D Mo. 12.10. bis So. 18.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: NRC®_12.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Natur Resilienz Coaches® unterstützen Menschen dabei,
ihre innere Widerstandskraft (Resilienz) durch die Verbin-
dung zur Natur zu stärken. Sie nutzen naturbasierte
Methoden, um Stress abzubauen, das Wohlbefinden zu
fördern und persönliche Ressourcen zu aktivieren. Durch
achtsame Naturerlebnisse und gezielte Übungen helfen sie
ihren Klienten, die Heilkraft der Natur zu nutzen, um
Herausforderungen des Lebens besser zu bewältigen.
Natur Resilienz Coaches® kombinieren dabei Resilienz-
forschung mit ökopsychologischen Ansätzen.

Online Trainer/In Resilienz
D Mo. 12.10. bis Sa. 17.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ResTr_Online_12.10.
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Inhalte der Resilienztrainer*innen Ausbildung: • Bestim-
mung der eigenen Resilienz • Grundlagen der Resilienz-
forschung • Stresswirkung auf den Organismus • Die 7
Resilienzfaktoren: Zukunftsorientierung, Optimismus,
Übernahme von Verantwortung, Verlassen der Opferrolle,
Lösungsorientierung, Akzeptanz und Netzwerkorientie-
rung • Einführung in das Resilienzkonzept „Strategie der
Stehauf Menschen“ (8 x 90 min) • Durchführung und
Gestaltung der einzelnen Kurseinheiten • Selbsterfahrung
• Lehrprobe

Qi Gong
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Grömitz
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; VP 61 € im DZ; 75 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BW_12.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Relaxed am Arbeitsplatz:
Training für mentale Fitness und Entspannung
im beruflichen Alltag A

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191944
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Den Umgang mit Stressoren bewusst gestalten steht im
Fokus dieses Kurses. Lernen Sie Elemente aus den Berei-
chen Stressmanagement, Entspannungsmethodik, Auto-
genem Training & Selbstcoaching kennen und gezielt für
sich einzusetzen.
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YOGA Bildungsurlaub für Frauen –
Mindful woman – Bildungsurlaub im Revier B
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 380 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG9
D Freies Bildungswerk Bochum

Wenn jegliche Kreativität blockiert ist und Ihr Alltag
geprägt ist von ermüdender Routine oder Leistungsdruck
an der Belastungsgrenze, wird es Zeit, genauer hinzu-
schauen! Wie gelingt es, den ureigenen Rhythmus wieder-
zufinden, im Takt und gleichermaßen intakt zu bleiben?

Entspannungstrainer/in für Kinder
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bensheim
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 649 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ETKi_Bens_12.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Inhalte der Ausbildung Entspannungstrainer*in Kin-
der: – Autogenes Training / Progressive Muskelentspan-
nung für Kinder – Indikation / Kontraindikation –
Zusammenarbeit mit den Eltern – Gruppendynamik –
Einweisung in das Kursprogramm – Supervision der Trai-
ningseinheiten – u.v.m.

Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR) A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I30012L
D vhs Moers

Das Trainingsprogramm in dieser Woche beinhaltet die
grundlegenden Elemente der MBSR-Methode und hat zum
Ziel, eine achtsame Haltung zu kultivieren, um im priva-
ten und beruflichen Alltag gelassener mit Stress und bela-
stenden Gedanken und Gefühlen umgehen zu können.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_BW_12.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Gaga / people Training
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-GA.2
D iag.bochum

Das Gaga / people Training bietet einen Rahmen für die
Entdeckung und Stärkung des Körpers und erhöht die Fle-
xibilität, Ausdauer und Agilität bei gleichzeitiger Erwe-
ckung der Sinneswahrnehmung und der Vorstellungs-
kraft. Gaga macht auf körperliche Schwächen aufmerk-
sam, erweckt taube Bereiche, zeigt physische Blockaden
auf und bietet Wege für ihre Beseitigung.

Vom Pflichtprogramm zum Mehrwert:
BEM sicher umsetzen – Grundlagen und Praxis
D Am Di. 13.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Für Personalverantwortliche – Betriebsräte – Mitarbeitende aus

dem HR-Bereich – BEM-Beauftragte – Mitglieder der
Schwerbehindertenvertretung

D Infos unter 02323 / 993 85 90 � Kursnr.: 26.FE.BEG.01
D fachpool gGmbH

Das Betriebliche Eingliederungsmanagement (BEM) ist
ein zentrales Instrument zur langfristigen Sicherung von
Beschäftigungsfähigkeit und zur Prävention von Arbeits-
unfähigkeit. In diesem Webinar erhalten die Teilnehmen-
den fundiertes Grundlagenwissen und praxisnahe Orien-
tierung für die rechtssichere Umsetzung des BEM im
Unternehmen. Darüber hinaus wird aufgezeigt, wie das
BEM sinnvoll in das Betriebliche Gesundheitsmanagement
(BGM) integriert werden kann und welche Rolle es als
strategischer Baustein einer ganzheitlichen Gesundheits-
und Präventionskultur spielt.

Innere Ruhe kann man lernen
D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 169 €
D Infos unter 02514 / 92 43 21 � Kursnr.: 370040
D VHS Münster

Innere Ruhe hat eine vielfach unterschätzte positive Wir-
kung auf Gesundheit, Widerstandskraft und Leistungsfä-
higkeit des Menschen. Innere Ruhe sorgt dafür, dass
äußerer Druck nicht zu innerem Stress und äußere Eile
nicht zu innerer Getriebenheit wird. Tag für Tag für einige
wohltuende Momente zur Ruhe kommen und aus der
eigenen inneren Kraft heraus die Dinge in Beruf und Alltag
ordnen und regeln – das geht! Vieles, was Sie hierzu brau-
chen, bringen Sie bereits mit. Jetzt geht es darum, das
Wissen frei zu legen und zur Wirkung zu bringen und alles
dafür zu tun, dass die Erfahrungen, Erkenntnisse und Ent-
deckungen dieses Bildungsurlaubs in Ihrem privaten und
beruflichen Alltag nachhaltig wirken können.

Fit und vital durch Yoga und Gesundheitswandern
am Meer
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ oder 1199 € im DZ All inklusive, eigene

Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08176
D VHS Aachen

Bewegen, entspannen, regenerieren. Einfach mal eine Bil-
dungsauszeit nehmen, dem hektischen beruflichen Alltag
entfliehen und mit verschiedenen Bewegungsformen Kör-
per, Geist und Seele wieder miteinander ins Gleichgewicht
bringen.

Achtsamkeitstraining MBSR – Stressbewältigung
durch Achtsamkeit – Kloster Steinfeld
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Kall
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420 €; für Selbstzahlende; 520 € Firmenpreis zzgl. ÜVP

p.P./Tag EZ ca. € 127 gehobener Standard, ca. € 97 einfacher
Standard, DZ auf Anfrage

D Infos unter 02241 / 5 65 91 � Kursnr.: 26.MBSR.BU.30
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

MBSR setzt auf der körperlichen, emotionalen und kogni-
tiven Ebene an. Meditationen, Bewegungseinheiten, Vor-
träge und Selbstreflexion helfen Stressmuster zu verste-
hen und heilsame Alternativen in dieser Woche auf dem
Land anzuwenden. Infos: Ellen Schepp-Winter,
02241 56591
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Achtsamkeitstraining MBSR –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit –
Kloster Marienstern
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Mühlberg/Elbe, Kloster

Marienstern
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 450 €; Firmenpreis 550 EUR; zzgl. Ü/VP Einzelzimmer ca.

80 EUR/Tag; Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0176 / 75 86 36 30 � Kursnr.: 26.MBSR.BU1.5
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

MBSR setzt auf der körperlichen, emotionalen und kogni-
tiven Ebene an. Meditationen, Bewegungseinheiten, Vor-
träge und Selbstreflexion helfen Stressmuster zu verste-
hen und heilsame Alternativen in dieser Woche auf dem
Land anzuwenden. Infos: Isabella Winkler, 0176 75863630

Qi Gong
D So. 18.10. bis Sa. 24.10.2026 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGong_Sylt_18.10.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

DEM GEHEIMNIS DER EIGENEN KRAFT
AUF DER SPUR – Resilienz in Alltag und Beruf
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1250 €; EZ inkl. VV und Seminarkosten
D Infos unter 05241 / 23 48 51 30
D Erwachsenenbildung im Ev. Kirchenkreis Gütersloh

Die Seminarwoche dient der präventiven Erhaltung der
eigenen Leistungsfähigkeit und Lebensfreude und ist ein
idealer Startpunkt für Veränderung hin zu mehr Bewe-
gung, Entspannung und Achtsamkeit, um die eigene
Gesundheit (neu) wertzuschätzen und lange zu erhalten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 18.10. bis Sa. 24.10.2026 in Provincia autonoma di Trento,

Italien
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: Ab 529 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_ChAl_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoStr_Mar_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Yoga Coaching – Selfempowerment
D So. 18.10. bis Sa. 24.10.2026 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoCoa_Syl_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Du entwickelst neue Perspektiven auf deine Arbeitsweise,
stärkst deine Selbstwirksamkeit und lernst, wie du dich
auch in herausfordernden Situationen innerlich stabili-
sierst. Neben Yoga, Atemarbeit und Meditation erwarten
dich kreative Tools wie Journaling, Empowerment-Tech-
niken, Gruppenübungen und Reflexionsmethoden. Du
erfährst, wie du Stress regulieren, klare Entscheidungen
treffen und deinen eigenen Weg zwischen Leistungsdruck
und Selbstfürsorge finden kannst.

Entspannung und Beweglichkeit
für Beruf und Alltag A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bornheim
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC30101
D VHS Bornheim – Alfter

Mit den sanften Somatischen Übungen nach Thomas Hanna,
lernen Sie selbst Verspannungen zu lösen. Die langsamen,
mit Achtsamkeit ausgeführten Bewegungen wurden aus
dem Feldenkrais entwickelt. Damit diese Methode nach-
haltig wirken kann, beschäftigen wir uns mit Stress und
Resilienz, aber auch dem was uns im Alltag stärkt.

Entspannt auf allen Ebenen – Modul II:
Fokussieren A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810590
D VHS Düsseldorf

Konzentration lässt sich trainieren: In diesem Modul
erfahren Sie, wie Entspannungs- und Achtsamkeitstech-
niken helfen, Stress zu mindern und den Fokus zu stärken.
Ob Autogenes Training, Meditation oder Muskelentspan-
nung – alle Module sind einzeln und ohne Vorkenntnisse
buchbar.

STILLPOINT – in der Mitte liegt die Kraft
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 408 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4205261
D KOBIseminare

Unser Alltag ist von äußerer Geschwindigkeit, Reizüber-
flutung und ständiger Erreichbarkeit geprägt. Wir sind mit
unserer Aufmerksamkeit meist im Außen – bei Terminen,
Anforderungen und Erwartungen. Dieser Bildungsurlaub
lädt dazu ein, sich selbst wieder bewusst wahrzunehmen
und den Kontakt zum ruhenden, inneren Kern zu pflegen.
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Ayurveda-Massage –
für einen gesunden Rücken und inneren Reichtum
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK22-118
D neues lernen

Durch achtsame Kommunikation pflegen Sie Körper
und Geist. Die Ayurvedische Ölmassage ist eine sanfte
Methode, um dem Körper und Geist von Freund*en,
Klient*en oder Patient*en zu mehr Entspannung zu
verhelfen und gleichzeitig das eigene Energieniveau
anzuheben.

Auch Erholung will gelernt sein –
Mit QiGong, MBSR und Selbstmassage
zu mehr Gelassenheit im beruflichen Alltag
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK63-118
D neues lernen

Erholung lässt sich auf unterschiedliche Weise aktiv her-
beiführen. Qigong, MBSR und Selbstmassage sind sich
ergänzende Wege, die der Stressbewältigung und Selbst-
Reflexion, dem Aufbau körperlichen Wohlbefindens und
geistiger Präsenz dienen.

Verwurzelt & beweglich- Eine Resilienz-Woche
für mentale Stärke & Flexibilität mit Qi Gong
und Achtsamkeit A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Lembruch, am Dümmer See
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 406 €; inklusive Getränken (Kaffee, Tee, Mineralwasser);

ohne Übernachtung!
D Infos unter 05731 / 8 69 55 11 � Kursnr.: 262B35302
D VHS Bad Oeynhausen

Krisen und nicht vorher gesehene Veränderung stellen
unsere mentale und körperliche Belastbarkeit täglich auf
den Prüfstand. Wenn Sie achtsamer mit Ihren Ressourcen
umgehen wollen, finden Sie in diesem Bildungsurlaub
Strategien und Übungen, um besser mit Stress, Krisen und
schwierigen Lebenssituationen umgehen zu können.

Bewegung und Gesundheit in Beruf und Alltag
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wesseling
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 217,50 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4524
D VHS Rhein-Erft

Entdecken Sie effektive Methoden zur Verbesserung Ihrer
Körperwahrnehmung und Gesundheit im Berufsalltag. In
dieser Woche lernen Sie, wie Sie durch gezielte Bewegung
Ihre Flexibilität und Widerstandsfähigkeit steigern kön-
nen. Die Techniken sind darauf ausgelegt, leicht in den
beruflichen Alltag integriert zu werden.

Stressmanagement, Rückengesundheit
und Hatha-Yoga im Berufsalltag
im St. Antoniushaus in Vechta A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Vechta
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 620 €
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C5503
D VHS Waltrop

Die Teilnehmenden erlernen und trainieren praxisnahe
Methoden zur Stressbewältigung, Förderung der Rücken-
gesundheit und psychischen Stabilisierung im Berufsall-
tag. Das Ziel besteht darin, die eigene Arbeitsfähigkeit
nachhaltig zu stärken und Belastungen im Beruf kon-
struktiv zu begegnen.

Stress reduzieren und Balance im Leben finden –
Yoga Bildungsurlaub auf Spiekeroog
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 475,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL8
D Freies Bildungswerk Bochum

In dieser Woche lernen Sie Vinyasa Yoga, Yin Yoga, Resto-
rative Yoga, Yoga Nidra, die regulation des autonomen
Nervensystems, Meditation und Atemübungen als Methoden
zur besseren Körper- und Selbstwahrnehmung kennen,
die Ihre innere Stärke und Zufriedenheit unterstützen
können und Ihnen dabei helfen Anspannungen loszu-
lassen.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: MBSR_Höc_19.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Achtsamkeit ist eine innere geistige Haltung dem Leben
gegenüber und lädt uns ein, uns selbst immer tiefer ken-
nen zu lernen. Daraus können wir wahrhaftige Stärke ent-
wickeln, auch die schwierigen Momente im privaten und
beruflichen Umfeld.

Achtsamkeit, Selbstmitgefühl und Verbundenheit im
beruflichen Alltag und sozialen Zusammenhängen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 460 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.StRe.ASV.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Mitgefühl, genau wie die Fähigkeit zur Achtsamkeit, ist
eine Ressource, die wir entwickeln und stärken können.
Achtsamkeit und Selbstmitgefühl, sowie die Erfahrung
von Verbundenheit mit Kolleg*innen oder Mitarbei-
ter*innen, ermöglicht ein Zusammenfließen persönlicher
Qualitäten und Kompetenzen in der gemeinsamen Arbeit

Bildungsurlaub im Revier – Klangwelten erleben –
Klangarbeit für Entspannung und Stressbewältigung
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 595 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH3
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Kurs übst Du, wie Du mit Atem, Haltung und
einem bewussten Umgang mit Klängen Deine persönliche
Achtsamkeitspraxis stärkst – und wie Du diese auch auf
andere übertragen kannst. Entdecke Instrumente wie
Gong, Rahmentrommel, Klangliege, Klangschalen, Mono-
chord, Didgeridoo und mehr.

Auftanken durch Soul Motion Tanz & Yoga
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Körp.SM.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Hatha Yoga und Soul Motion verbinden Achtsamkeit,
Kreativität und Körperbewusstsein. In einer gemeinsamen
Woche erforschen wir Tanz und Yoga, aktivieren Selbst-
heilung, fördern innere Balance, Ruhe und Leistungsfä-
higkeit – für mehr Gelassenheit im Alltag und eine bessere
Work-Life-Balance.
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Zweierlei Yoga für eine gesunde Haltung
im (Berufs)alltag
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Schwerte
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €; Für diesen Kurs gelten keine Ermäßigungen.
D Infos unter 02304 / 10 48 50 � Kursnr.: 126-3102
D vhs Schwerte

Für alle die viel Sitzen und ihren Stützapparat stärken
wollen: Stressfrei ins Fließen kommen mit einem Mix aus
Yoga-Praxis auf dem Stuhl, Hatha-Yoga auf der Matte.
Richten Sie Ihre Wirbelsäule auf und verändern Sie Ihre
Körperhaltung dauerhaft, um Verspannungen und Fehl-
stellungen zu vermeiden. In Kombination mit Entspan-
nungs-, Atem- und Konzentrationstechniken stärken Sie
Ihre innere Ausgeglichenheit und steigern Ihre Lebens-
freude.

Feldenkrais®
D Mo. 19.10. bis Mi. 21.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 145 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4060
D VHS Rhein-Erft

Mit der sanften Herangehensweise der FELDENKRAIS®-
Methode werden Sie mehr über Ihre Bewegungsmuster
erfahren und die Qualität Ihrer Bewegung verbessern.
Egal, ob im Büro oder im Alltag, die Fähigkeit, sich
schmerzfrei zu bewegen, spielt eine entscheidende Rolle
für unsere Lebensqualität.

Resilienz und Lebenspflege
für pädagogisch tätige Menschen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 307,50 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4300
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub bietet pädagogisch Tätigen Raum,
eigene Ressourcen zu entdecken und neue Wege im
Umgang mit Belastungen zu entwickeln. Mit Achtsamkeit,
Entspannungsverfahren und praxisnahen Methoden wer-
den persönliche Stärken vertieft, Stressoren reflektiert
und Handlungsmöglichkeiten erweitert.

Stressmanagement in den Wechseljahren im Beruf B
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 490 €
D Infos unter 0208 / 8 25 25 11 � Kursnr.: CC5013D
D VHS Oberhausen

Stress im Berufsleben stellt in den Wechseljahren eine
zusätzliche Herausforderung dar. Eine Verschlechterung
des eigenen Erholungsvermögen kann nicht nur zu einer
enormen Belastung, sondern auch zur geminderten Lei-
stungsfähigkeit führen. Der Kurs unterstützt Sie gezielt
dabei, eine nachhaltige Stresskompetenz aufzubauen und
durch effektive Regenerationstechniken zu neuer Energie
zu finden – für mehr Gelassenheit im Beruf und eine ent-
spanntere Gesellschaft. Auf Basis von neuesten Erkennt-
nissen aus Neurologie und Stressforschung werden hier
Achtsamkeit, Yoga, Meditation kombiniert. Verstehen Sie
die komplexen Zusammenhänge zwischen den hormonel-
len Veränderungen der Wechseljahre und den Reaktionen
Ihres Gehirns und Organismus auf Stress.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 19.10. bis So. 25.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_BW_19.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Medi_19.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Anti-Stress-Woche – Für mehr beruflichen Erfolg
und persönliches Wohlbefinden A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln,-Nippes
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 200 €
D Infos unter 0221 / 221-9 57 48 � Kursnr.: 26N220262
D Kölner VHS

Stress erkennen, kurzfristig entschärfen und langfristig
vermeiden! Lernen Sie, eingefahrene Gewohnheiten und
stressverstärkende Einstellungen zu verändern, um so in
die körperliche und seelische Balance zu kommen. Mit
verschiedenen Wahrnehmungs- und Entspannungsme-
thoden.

Bildungsurlaub Yoga –
Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 232,6 €
D Vorkenntnisse: Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26266222B
D VHS Bergisch Land

Yoga-Übungen, Meditation, anatomische Grundlagen und
eine Einführung in die Yoga-Philosophie für mehr Gelas-
senheit im Berufsalltag. Sanfte Übungen, yogische Atem-
techniken und Meditation fördern das Körperbewusstsein,
lösen Verspannungen und beruhigen den Geist.
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Meditation und achtsame Entspannung.
Mehr Gelassenheit und Energie im beruflichen Alltag
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-MED.4
D iag.bochum

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, verschie-
dene alltagstaugliche Entspannungs- und Meditations-
techniken kennen zu lernen und zu praktizieren. Mit den
vermittelten, wissenschaftlich anerkannten und bewähr-
ten Methoden wie der Progressiven Muskelentspannung,
dem Autogenen Training, achtsamen Yoga-Übungen und
Meditationen aus dem MBSR-Programm können Sie sich
regenerieren, innere Ruhe und neue Kraft gewinnen. Ent-
spannung erleichtert die Meditation und Meditation führt
oft zu tiefer Entspannung – so fördern die Übungen sich
gegenseitig.

Entspannung und Entschleunigung –
Neue Kraft für Ihren Alltag
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 157 €
D Infos unter 0208 / 455 43 56 � Kursnr.: 262-2669
D VHS Mülheim an der Ruhr

Investieren Sie in Ihre Work-Life-Balance! Dieser Inten-
sivkurs kombiniert Entspannungstechniken wie Yoga,
geführte Meditationen und Energiefluss-Übungen, um
Ihre Stressresistenz zu stärken.

Stark durch innere Bilder –
Imaginationstraining für Resilienz und Kreativität A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 0203 / 283 98 46 03 � Kursnr.: MZ4511
D VHS Duisburg

Innere Bilder sind eine erstaunliche Ressource: Sie geben
Kraft, beruhigen und eröffnen neue Perspektiven. In die-
sem Kurs lernen Sie, wie Imaginationstechniken im Alltag
und Beruf unterstützen. Theorie und praktische Übungen
– für mehr Resilienz, Kreativität und Balance.

Spannungen lösen –
Stress bewältigen mit der Feldenkraismethode
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 226 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 09 � Kursnr.: MZ6011
D VHS Duisburg

Stress beeinflusst Körper und Psyche, lässt sich jedoch
bewältigen. Der Kurs zeigt, wie Stress entsteht und wie die
Feldenkraismethode durch bewusste Bewegung, Acht-
samkeit und Selbstwahrnehmung hilft, Spannungen zu
lösen, Selbstregulation zu stärken und innere Balance zu
fördern.

Meine Stimme – Resilienz durch Stimme und Klang
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 285 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-10-3983
D Figurentheater-Kolleg

Die Teilnehmenden entdecken ihre Stimme als Aus-
drucks- und Gesundheitsressource. Mit Stimmbildung,
Theater- und Musikpädagogik sowie Alexandertechnik
geht es um gesundes Sprechen, Stimmspiele, Improvisa-
tion, Auftrittssicherheit, gemeinsames Singen und kreati-
ves Erleben.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Mit QiGong  
den Arbeitsstress meistern 

Termine:
07.09. – 11.09.2026, Kloster Bernried

07.09. – 11.09.2026, Kloster Siedelsbrunn

13.09. – 19.09.2026, Rügen, Ostsee

21.09. – 25.09.2026, Kloster Siedelsbrunn

05.10. – 09.10.2026, Kloster Siedelsbrunn

12.10. – 16.10.2026, Grömitz, Ostsee

18.10. – 24.10.2026, Sylt / List, Nordsee

26.10. – 30.10.2026, Kloster Siedelsbrunn

08.11. – 14.11.2026, Sylt / List, Nordsee

15.11. – 21.11.2026, Wangerooge, Nordsee

22.11. – 28.11.2026, Kronsgaard, Ostsee 

07.12. – 11.12.2026, Kloster Bernried

13.12. – 18.12.2026, Neuharlingersiel

11.01. – 15.01.2027, Kloster Bernried

18.01. – 22.01.2027, Kloster Siedelsbrunn

01.02. – 05.02.2027, Kloster Siedelsbrunn

07.02. – 12.02.2027, Neuharlingersiel, Nordsee

07.02. – 12.02.2027, Borkum, Nordsee

15.02. – 19.02.2027, Kloster Siedelsbrunn

22.02. – 26.02.2027, Kloster Bernried

01.03. – 05.03.2027, Kloster Siedelsbrunn

28.02. – 05.03.2027, Sylt / List, Nordsee

28.03. – 03.04.2027, Sylt / List, Nordsee

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12

64625 Bensheim

ii



Stressabbau und Entspannung durch Business-Yoga
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 0251 / 4 92 43 21 � Kursnr.: 370004
D VHS Münster

Da das moderne Arbeitsleben vorwiegend sitzend stattfin-
det und von Erfolgs- und Zeitdruck geprägt ist, sind am
Arbeitsplatz Verspannungen, Rücken- und Nacken-
schmerzen sowie Muskelermüdungen besonders präsent.
Business-Yoga fördert u.a. den Abbau von Verspannungen
und Stress-Symptomen, dehnt und stärkt die Haltemus-
kulatur und wirkt wohltuend entspannend – mit Übungen
für den Arbeitsplatz. Sie brauchen keine Vorkenntnisse.

Qigong und Naturerleben – Möglichkeiten
zur Stressbewältigung im beruflichen Alltag
D Di. 20.10. bis Fr. 23.10.2026 in Buschenhagen
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 325 €; zzgl. Unterkunft u. Verpflegung
D Infos unter 0521 / 45 18 11 � Kursnr.: UE 1020 BU
D Bildungsstätte Einschlingen

Qigong bewirkt innere Balance und trägt durch ruhige
entspannte Bewegungen zur Stressbewältigung im
Berufsalltag bei. Das Praktizieren in der Natur intensiviert
die Ressourcenstärkung u. ermöglicht nachhaltige
Impulse für den Transfer in den beruflichen Alltag.

Aktiv gegen Stress in Beruf und Alltag mit Yoga
D Di. 20.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dinslaken
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 192 €
D Infos unter 02064 / 413 50 � Kursnr.: 262.30160
D VHS-Zweckverband Dinslaken – Voerde – Hünxe

Dieser Kurs vermittelt Grundlagen zu Stress, seinen Ursa-
chen und Auswirkungen auf Körper und Geist. Sie lernen
alltagstaugliche Techniken aus dem ganzheitlichen Yoga
kennen – u. a. Asanas, Atemübungen, Entspannung und
Meditation – um Stress abzubauen und innere Ruhe zu
fördern. Anmeldung und Rücktritt bis 16.09.2026.

Sylt – Mehr Kraft und Energie im Beruf mit Yoga.
Die Entwicklung von Optimierungsstrategien
für einen regulierenden Stresslevel.
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wenningstedt-Braderup
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 929 €; 5x Ü/HP im 1/2 DZ mit DU/WC; Programm; EZZ:

120 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 22441 � Kursnr.: FB26051
D FORUM Gesundheit

Innere Stabilität, Ordnung und Gleichgewicht sollen durch
Präventionsmaßnahmen wie Yoga für einen angespannten
Berufs- und Privatalltag gestärkt werden. Yoga ermöglicht
durch ein konzentriertes, achtsames und wohlwollendes
Bestreben den Zustand des Körpers zu verbessern, um so
mehr Kraft und Energie im Beruf zu finden.

Ausgeglichenheit im beruflichen Alltag,
Konzentration durch Beweglichkeit
und Entspannung
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ, 1199 € im DZ Inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, Mittagssnack und Abendessen. Eigene Anreise!
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08177
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich insbesondere an Men-
schen, die ihren Berufsalltag überwiegend sitzend ver-
bringen und die ausgleichende, die Gesundheit schonende
Bewegungen erlernen und ihre Konzentrationsfähigkeit
durch Achtsamkeit und Entspannung erweitern wollen.

Deine Resilienz im Berufsleben aufbauen
und stärken
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 auf Sylt
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 995 €
D Infos unter 0209 / 15 51 00 � Kursnr.: BU2606
D aktuelles forum e.V.

Ressourcen entdecken, aufbauen, umsetzen – persönlich
wachsen und gesellschaftlich reflektieren Tauche ein in
die Welt der Resilienz und finde heraus, wie du deine per-
sönliche Widerstandskraft für Alltag, Beruf und gesell-
schaftliches Miteinander stärken kannst. In diesem Bil-
dungsurlaub entdeckst du nicht nur deine inneren Res-
sourcen, sondern entwickelst auch ein Verständnis dafür,
wie äußere Faktoren – wie politische, soziale und wirt-
schaftliche Rahmenbedingungen – unsere psychische
Gesundheit beeinflussen. Wir reflektieren gemeinsam
über die „Meere“, die du bereits durchquert hast: persön-
liche Herausforderungen, berufliche Wendepunkte, aber
auch gesellschaftliche Krisen, soziale Ungleichheit oder
politische Unsicherheiten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 25.10. bis Sa. 31.10.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (HP

ab 100€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Gold_25.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Burg (Spreewald)
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: Ab 529 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_WaEi_25.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.
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Resilienz und gesunde Balance in Beruf und Alltag A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bornheim
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 235,20 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC30100
D VHS Bornheim – Alfter

Ziel des Bildungsurlaubes ist, Strategien zum besseren
Umgang mit Stress zu entwickeln, Maßnahmen zu mehr
Stresskompetenz kennen zu lernen bis hin zur praktischen
Anwendung kurzer Übungen und Ankerpunkte für mehr
Wohlbefinden und Lebensqualität im Alltag.

Entspannt auf allen Ebenen – Modul III:
Innere Balance finden A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810570
D VHS Düsseldorf

Im Alltag verlieren wir leicht den Blick für das Wesentli-
che. Dieses Modul lädt dazu ein, zur inneren Ruhe zu fin-
den – mit Achtsamkeit, Entspannung und Reflexion. Es
gehört zu einer modularen Reihe, deren Einheiten unab-
hängig voneinander besucht werden können.

Eifel – Gelassen bei der Arbeit.
Stressprävention durch achtsames Resilienz-Training
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 849 €; 5xÜ/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 120 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26073
D FORUM Gesundheit

Ein stressfreier Berufsalltag ist entscheidend für Gelas-
senheit und Leistungsfähigkeit. In diesem Bildungsurlaub
stärken wir durch achtsames Resilienz-Training unsere
Widerstandskraft und lernen, berufliche Herausforderun-
gen mit mehr Ruhe und Selbstregulation zu meistern.

Ganzheitlich gesund:
Yoga, Ayurveda & die Kunst der Selbstfürsorge
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 255 €
D Infos unter 02043 / 99 23 09 oder 02043 / 479 37 58 �

Kursnr.: 262 1075
D VHS Gladbeck

Dieser Bildungsurlaub widmet sich ganzheitlicher
Gesundheit und zeigt Wege auf, wie Sie mit Yoga, Ayur-
veda und Achtsamkeit zu mehr Ruhe, Vitalität und Klar-
heit kommen. Praktische Techniken wie Rückenyoga, Yin
Yoga und Selbstfürsorge lassen sich leicht in den Berufs-
alltag integrieren.

Gesundheitsförderung für den (Berufs-)Alltag
mit Yoga & Pilates
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 190 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 26-83572D
D VHS Dortmund

Sie erfahren, wie Stress entsteht und wie Sie mit stressi-
gen Situationen umgehen können. Es werden Ihnen viele
Übungen zur Rückengesundheit und Stabilisierung der
Tiefenmuskulatur aufgezeigt. Zudem werden Ihnen ver-
schiedene Entspannungstechniken und gesundheitsför-
dernde Alltagstipps auf den Weg gegeben.

Yoga als Tool für Gesundheit und Stresskompetenz
im Berufsalltag – online
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 185 €
D Infos unter 0231 / 502 46 36 � Kursnr.: 26-84557D
D VHS Dortmund

Im Mittelpunkt stehen Atemtechniken, Meditation sowie
rückengesunde Bewegung und dem Erkennen und Reflek-
tieren eigener Denkmuster. Es werden kurze, alltagstaug-
liche Übungen vermittelt, die sich auch in den Arbeitsall-
tag integrieren lassen und zur Förderung von Energie,
mentaler Klarheit und Entspannung beitragen können.

Stressabbau im Berufsalltag mit Qi Gong A

D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 202 €
D Infos unter 0231 / 50 2 48 36 � Kursnr.: 26-84556D
D VHS Dortmund

Teilnehmende erlernen nicht nur die theoretischen
Grundlagen sondern auch die Basisübungen bewährter
Übungsreihen aus dem Lehrsystem Qigong. Es wird
gezeigt, wie sich die Übungen zur Bewältigung von All-
tagsbelastungen und Stress, aber auch zur Erreichung
größeren Wohlbefindens einsetzen lassen.

Work-Life-Balance mit Hund –
Kreislauf ethischer Lifestyle im Spessart
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Rothenbuch
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH7
D Freies Bildungswerk Bochum

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot dürfen Sie Ihren
vierbeinigen Liebling mitbringen. Im Seminar geht es um
Stress- und Burnout-Prävention. Sie üben Entspannungs-
methoden, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation.

Qi Gong
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGong_BW_26.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Mit Yoga einfacher durch Leben und Beruf
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 160 €
D Infos unter 0202 / 563 22 48 � Kursnr.: 262W141145
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Yoga hilft uns, zur Ruhe zu kommen und unseren Geist zu
fokussieren, sodass wir erkennen können, was wirklich
wesentlich im Leben ist. Durch Atembeobachtung und
Atemlenkung sowie geführte Entspannung lernen wir,
wieder innere Ruhe zu finden. In den Yogastellungen
(Asanas) schulen wir unsere Körperwahrnehmung und
Konzentration.
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Aromatherapie:
Natürlich gesund mit ätherischen Ölen
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 698 €; inkl. VP im EZ, zzgl. ca. 30 € Materialkosten
D Für Asthmatiker/innen und Menschen mit Epilepsie nicht

geeignet!
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 029/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Ätherische Öle in der Duftlampe—das kennen wir alle.
Aber wussten Sie, dass die Öle auch bei vielen Beschwer-
den helfen können? In diesem Seminar lernen Sie, wie die
heilende Kraft der ätherischen Öle nutzbringend ange-
wandt werden kann, z. B. durch Stärkung des Immunsys-
tems oder bei Kopf– und Muskelschmerzen. Sie lernen,
die eigene individuelle Hausapotheke aus ätherischen Ölen
zusammenzustellen, wie man sie richtig dosiert und
woran man ein qualitativ gutes Öl erkennt. Neben der
Theorie werden in der Praxis viele Aromapflegeprodukte
hergestellt wie Heilsalben, Balsame, Roll-On´s, Massage-
öle und Raumsprays, die auf verschiedene Weise am
Arbeitsplatz angewendet werden können.

Bildungsurlaub: Stress verstehen. Stress regulieren.
Innerlich stark werden.
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26221150B
D VHS Bergisch Land

Wie wäre es, wenn du Stress nicht länger als Gegner
erlebst, sondern verstehst, wie er entsteht – und lernst,
ihn bewusst zu steuern? In dieser Bildungswoche beschäf-
tigst du dich intensiv mit den körperlichen, mentalen und
emotionalen Mechanismen von Stress. Du lernst, dein
Nervensystem zu regulieren, automatische Stressreaktio-
nen zu erkennen und gesunde Bewältigungsstrategien
nachhaltig in deinen Alltag zu integrieren. Die Woche ver-
bindet Körperarbeit, Mentaltraining, Achtsamkeitspraxis
und bewusste Reflexion. Ziel ist es, Stress zu reduzieren
und wo es möglich ist, zu vermeiden. Und dabei kompe-
tent und gesund mit ihm umzugehen – klar, selbstbe-
stimmt und innerlich stabil.

Vitalität im Job: Entspannung und Stärkung
für Berufstätige – mit Pilates, Qigong und mehr.
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26267490B
D VHS Bergisch Land

In ganzheitlichen Bewegungen aus Pilates und Qigong
steigern Sie ihr Körperbewusstsein, Ihre Zentrierung und
Ihre Kraft. Durch Entspannungseinheiten, geführte Kör-
perreisen und angeleitete Meditationen kommt Ihr Geist
zur Ruhe. Sie bekommen viele Übungen & praktische Tipps
an die Hand, die Sie leicht Zuhause integrieren können.

Innere Stärke trainieren – Resilienz im Alltag nutzen
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 192 €
D Infos unter 0202 / 563 22 48 � Kursnr.: 262W141148
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

In der Bildungswoche lernen Sie, wie Sie durch die
Beschäftigung mit Ihren Begabungen und kreativen
Fähigkeiten Ihre eigenen Kräfte entwickeln. Das hilft
Ihnen, sowohl im beruflichen als auch im privaten Umfeld
Stress und Herausforderungen besser zu bewältigen.
Selbstvertrauen und Zuversicht sind dabei wichtige
Begleiter.

Grundkurs Wein
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-4765
D VHS Rhein-Erft

Der Bildungsurlaub vermittelt Wissen über Weine weltweit
– von der Weinherstellung über verschiedene Rebsorten
bis hin zu wichtigen Weinregionen. Ein weiterer Schwer-
punkt liegt auf der Auswahl, Lagerung und Kombination
passender Weine zu Speisen. Geeignet für Anfän-
ger*innen.

Meditationen leiten – Leben in Achtsamkeit
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Medi_BW_26.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Ausbildung Meditationsleiter*in ist für Menschen
gedacht, die sich eine Woche aus der hektischen Zeit
zurückziehen und in der spirituellen Umgebung eines
Klosters zur Ruhe kommen möchten. Des Weiteren erwer-
ben die Teilnehmer*innen die Qualifikation zur Anleitung
von Meditationen aus der buddhistischen Achtsamkeits-
lehre.

Tai Chi – Energie & Balance
D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 157 €
D Infos unter 0208 / 455 43 56 � Kursnr.: 262-2674
D VHS Mülheim an der Ruhr

Im viertägigen Intensivkurs lernen Sie Tai Chi Chuan als
ganzheitliches Bewegungssystem kennen, das Körper und
Geist in Einklang bringt.

Was das Leben schöner macht! A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 199 €
D Infos unter 0231 / 502 56 16 � Kursnr.: 26-53500
D VHS Dortmund

Das Seminar verbindet Philosophie und Psychologie für
mehr Gelassenheit im Alltag. Von Buddha über Schopen-
hauer bis zur modernen Glücksforschung erfahren Sie, wie
Sinn, Kommunikation und Selbstreflexion zu Zufrieden-
heit beitragen. Praxisbeispiele und philosophische
Gespräche zeigen Wege zu seelischer Reifung und innerer
Ruhe.

Yoga und Resilienz – gestärkt im Beruf
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Münster
D In Tagesform
D Preis: 259 €
D Infos unter 0251 / 4 92 43 21 � Kursnr.: 370050
D VHS Münster

Resilienz gilt in der heutigen Berufswelt als eine Schlüs-
selkompetenz. Sie ist je nach Lebensumständen, Erfah-
rungen, Persönlichkeit mehr oder weniger ausgeprägt und
sie ist zum Glück trainierbar. Resilienz befähigt mit All-
tagsstress, Leistungsdruck, gesellschaftlichen oder indi-
viduellen Belastungen in Krisenzeiten und Rückschlägen
umzugehen, die innere Balance, die psychische Gesund-
heit aufrecht zu erhalten und somit stabil, gesund und
handlungsfähig zu bleiben. Dieses praxisbetonte Bil-
dungsangebot bietet unter anderem „yogische“ Tools zur
Selbsthilfe.
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Mit Yoga und Entspannungstechniken
zu mehr Ausgeglichenheit
D 31.08.2026-04.09.2026 in Euskirchen
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28006
D vhs Kreis Euskirchen

In diesem Bildungsurlaub möchten wir gemeinsam Ihre
Stressresistenz und Ihr Regenerationsvermögen stärken.
Zur anschließenden Umsetzung in den beruflichen und
privaten Alltag werden Ihnen gesundheitsfördernde
Bewegungsabläufe, gesundheitsrelevantes Wissen und
gesunden Essgewohnheiten vermittelt.

Stress reduzieren und Balance im Leben
mit Yoga finden
D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund, Dorstfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 178 €
D Infos unter 0231 / 50 2 48 36 � Kursnr.: 26-84551D
D VHS Dortmund

In dieser Woche lernen Sie Vinyasa Yoga, Yin Yoga, die
Polyvagal Theorie, Meditation und Atemtechniken als
Methoden zur besseren Körper- und Selbstwahrnehmung
kennen, die Ihre innere Stärke und Zufriedenheit unter-
stützen können und Ihnen dabei helfen, besser Anspan-
nungen loszulassen.

Bildungsurlaub: Stressreduktion durch Entspannung
D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 153 €
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 26-83552D
D VHS Dortmund

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Stress ent-
steht, wie Sie mit stressigen Situationen umgehen können.
Es werden Ihnen viele Übungen aus den verschiedenen
Entspannungstechniken auf den Weg gegeben, um Ihr
Leben so stressfrei wie möglich gestalten zu können.

Beruflichen und privaten Stress reduzieren –
Balance finden A

D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4510
D VHS Duisburg

Methoden aus Achtsamkeit, Meditationen, Bewegung,
Ernährung, mit denen innere Ressourcen gestärkt und ein
individuelles Stressmanagement-Konzept erarbeitet wer-
den kann. Der Fahrplan für einen gelasseneren und gesün-
deren Alltag im Berufs- und Privatleben.

Ganzheitlichkeit praktizieren und integrieren –
Hatha Yoga, Yin Yoga, Klangmassage, Klangreise,
Atemübung und Meditation –
Ausgeglichen im Berufsalltag A

D Mi. 28.10. bis Fr. 30.10.2026 in Köln,-Nippes
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 90 €
D Infos unter 0221 / 221-9 57 48 � Kursnr.: 26N220252
D Kölner VHS

Dieser Kurs bietet eine wertvolle Gelegenheit, sich selbst
besser wahrzunehmen, Stress abzubauen und neue Ener-
gie zu tanken. Du erlernst Techniken, die dir im Berufsall-
tag helfen, ausgeglichen und flexibel zu bleiben sowie
deine Resilienz zu stärken.

Yoga mit Kindern
D Do. 29.10. bis Sa. 31.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 295 €; ermäßigt 240 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1003
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Geschichten und Fantasie zum Leben erwecken: Kin-
deryoga ist ein spielerischer Weg Kindern Bewegung,
Achtsamkeit und innere Ruhe näherzubringen. In der pra-
xisorientierten Fortbildung wird vermittelt, wie Yoga und
Entspannung altersgerecht in den (Lern-)Alltag integriert
und in fantasievollen Anleitungen eingebaut werden kön-
nen.

Wangerooge – Stressfreier durch den Arbeitsalltag
mit Yoga. Die gesunde Kraft des achtsamen
Arbeits- und Lebensstils.
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 749 €; 5x Ü/VP im 1/2DZ mit DU/WC; Programm; EZZ:

60 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26176
D FORUM Gesundheit

Stress, Tempo, ständige Anforderungen – so sieht für
viele der Arbeitsalltag aus. Doch was hält uns gesund und
leistungsfähig? Wie können Achtsamkeit, Bewegung und
Ernährung helfen? Finden Sie Wege zu mehr Gelassenheit
und Vitalität.

Starnberger See – Stressmanagement mit Yoga und
Qi-Gong. Reduzierung und Vorbeugung von Stress
durch Selbstmanagement für den beruflichen Alltag.
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bernried am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 889 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 125 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26061
D FORUM Gesundheit

Deadlines, wechselnde Aufgaben, Kundenerwartungen,
Ärger mit Kollegen: Kein Wunder, wenn die Nerven im Job
blank liegen. Um zu verhindern, das Stress früher oder
später zu gesundheitlichen Beschwerden führt, lernen Sie,
wie sich Stress verhindern oder reduzieren lässt.

Selbstregulation – Wirksam handeln im komplexen
und agilen Arbeitsalltag
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 735 €; EZ-Zuschlag = 30,– EUR
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B223200B
D VHS Schaumburg

In diesem Seminar schauen wir gemeinsam darauf wie wir
mit Achtsamkeit unseren Alltag entschleunigen, Grenzen
setzen und gute Entscheidungen treffen können. Denn
Kompetenz im Umgang mit Emotionen ist ein wichtiger
Bestandteil einer komplexen Arbeitswelt.

Cool und Gelassen im Berufsalltag Gelassen mit den
Herausforderungen des Berufsalltags umgehen
(GFK, Feldenkrais Methode®)
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 999 €; im EZ, 949 € DZ, All inklusive, eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08180
D VHS Aachen

Gelassen mit den Herausforderungen des Berufsalltags
umgehen (Focusing, und Elemente von: GFK, Feldenkrais
Methode®, Meditation). Das sogenannte „Gelassen-
sein“, alles, was in uns selbst in stressvollen Momenten
nicht gelassen ist, bewusst, ruhig und mit Akzeptanz
wahrzunehmen.
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Kraftquelle Stille –
Mit Yoga und Schweigen zu mehr Präsenz
im Arbeitsleben
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Wurster Nordseeküste
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (VP

159€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: KrSt_UpHS_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP ab 135€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoRe_SeBo_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Wangerland
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 548 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Resort

(VP ab 169€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yoga_WaRe_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga sorgt
für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stressbewäl-
tigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich an
Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 1.11. bis Sa. 7.11.2026 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 529 €; +Ü/V: Buchung direkt im Hotel (ab 130€/Nacht/

HP)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Glie_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. Für Arbeitneh-
mer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einverständnis
des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Fasten in Bewegung
D So. 1.11. bis Sa. 7.11.2026 in Butjadingen, Burhave
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V 85 € / Tag im DZ; 100 € im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_BJ_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Stressbewältigung durch Autogenes Training
und PMR
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Kratzeburg
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 138 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: AT_Dam_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Das Autogene Training ist eine Entspannungstechnik, die
auf Autosuggestion basiert. Es zielt darauf ab, den Körper
und den Geist in einen entspannten Zustand zu versetzen,
indem man sich selbst positive Suggestionen gibt.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 in Dénia – Las Rotas, Spanien
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 548 €; VP 100 € im DZ; 120 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yoga_Den_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Mit Yoga gestärkt und gelassen durch den
Berufsalltag: Yoga als Mittel der Stressbewältigung
in der modernen Gesellschaft
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 639 €; o.Ü., inkl. Verpflegung / zzgl. 151 € im EZ (VP) /

81 € im DZ (VP)
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AF301-381
D vhs Arnsberg/Sundern

Yoga ist ein hilfreiches Instrument, um einem stressigen
Berufsalltag zu begegnen und die eigenen Ressourcen zu
stärken. Auf Sie warten dynamisches Yoga und eine Ein-
führung in die Yogaphilosophie, Methoden der achtsam-
keitsbasierten Stressbewältigung, Grundwissen zu Stress
und Entspannungstechniken in Praxis und Theorie.

Schlafschule – gut schlafen ist erlernbar
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 220 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4201261
D KOBIseminare

Die Teilnehmenden des Seminars bekommen die aktuellen
Erkenntnisse der Schlafforschung aber auch altes Erfah-
rungswissen vermittelt. Sie erfahren, was einen erholsa-
men Schlaf ausmacht, wie Schlafstörungen entstehen und
wie man sie wieder los wird.
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Auch Erholung will gelernt sein –
mit Qigong, MBSR® und Selbstmassage
zu mehr Gelassenheit im beruflichen Alltag
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Leverkusen, Opladen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 263 €
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: ZF30210BU
D VHS Leverkusen

Die Fähigkeit, sich nach dem Arbeitstag zu erholen, ist die
Erholungskompetenz. Qigong, MBSR® und Selbstmas-
sage dienen der Stressbewältigung und Selbstreflexion,
dem Aufbau von körperlichem Wohlbefinden und geistiger
Präsenz und der Erholung – der Basis für Klarheit, Gelas-
senheit und kollegialen Umgang im Berufsalltag.

Fortbildung zum/r zertifizierten Yoga-Übungsleiter/in
D Mo. 2.11.2026 bis So. 21.3.2027 in Dortmund
D In Intervallen
D Preis: 1722 €; Ratenzahlung mögl.
D Vorkenntnisse: Yoga-Erfahrung
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4201264
D KOBIseminare

Yoga in Philosophie, Theorie und Praxis zur Konzeption
und Durchführung von ausgewogenen Yoga-Übungsstun-
den. Diese Fortbildung ist konzipiert für Menschen, die in
pädagogischen, psychosozialen oder heilberuflichen
Bereichen Yoga unterstützend einsetzen möchten.

In der Stille ankommen –Schweigeseminar
mit Yoga und meditativem Wandern
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Wermelskirchen-Dhünn
D Mit Übernachtung
D Preis: 1186 €; inkl. Ü/EZ/HP+, eigene Anreise
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4202267
D KOBIseminare

Es braucht keine Worte, um in Kontakt mit dem Wesentli-
chen zu kommen. In diesem Schweigeseminar laden wir
Dich ein, die heilsame Kraft der Stille zu erfahren, durch
Schweigen, sanftes Yoga, bewusstes Gehen in der Natur
und Meditationen.

Gesund, gelassen und selbstfürsorglich
im (Berufs-)- Alltag
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 340 €; ermäßigt 280 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Dieser Bildungsurlaub lädt Sie ein, neue Kraft zu schöpfen
und Ihre Gesundheit aktiv zu stärken. Mit praxisnahen
Impulsen zu Achtsamkeit, Stressbewältigung und Selbst-
fürsorge entwickeln Sie individuelle Wege zu mehr
Balance, Lebensfreude und innerer Stabilität.

Yoga – Energievoll und bewusst
den (Berufs-)Alltag gestalten
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Yoga.YE.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Hatha Yoga ist eine Jahrhunderte alte Tradition. Das Wis-
sen darüber können wir heute wunderbar in unser Berufs-
leben und den Alltag integrieren. Durch Theorie und Praxis
gelingt uns die Verbindung zwischen KÖRPER – SEELE –
GEIST. Wir können kraftvoll und gelassen unseren
(Berufs-)Alltag meistern. Jeder in seiner Individualität.

Altes Wissen neu entdecken:
Salben, Cremes, Tinkturen und Öle
selbst herstellen – im Kloster!
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 660 €; inkl. U/Verpfl. im EZ, zzgl. Materialkosten = ca. 25 €
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 022/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Oftmals wirken Zubereitungen und Verordnungen, die wir
in alten Heilpflanzenbüchern finden, seltsam auf uns
moderne Menschen. Auch die Volksheilkunde lässt mitun-
ter Skepsis in uns aufsteigen. Doch im Gegenteil: Darin
liegt ein großer Schatz, den wir für uns nutzen können.
Wir werden uns mit der Klostermedizin der Hildegard von
Bingen, der Alchemie des Paracelsus und der traditionel-
len Volksheilkunde im Abendland beschäftigen. Wir wer-
den Heilsalben, Tinkturen, Elixiere, „Latwerge“ und Des-
tillate herstellen, probieren und möglicherweise für uns
anpassen.

Doktor Wald: Waldbaden und Waldatmen
für (beruflich) stark beanspruchte Menschen
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 669 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 058/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bildungsurlaub auf Juist! Der achtsame Aufenthalt im
Wald wirkt sich positiv auf Körper und Geist aus: Blut-
druck und Herzfrequenz sinken, Stress wird abgebaut,
Stimmung und Gemütszustand steigen. Bewegung und
Aktivitäten in der frischen Luft und Stille des Waldes, ver-
bunden mit Konzentrations- und Entspannungsübungen
helfen zu entschleunigen und führen zu neuem Wohlbe-
finden. Beispielhafte Inhalte des Seminares sind: • Wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus dem Waldbaden • Defini-
tion und Auswirkungen von Stress • Achtsamkeit und ihre
Auswirkung auf Stresssituationen • Ökosystem Wald

Zeit-Gelassenheit und Zeit-Räume
für Leben und Arbeit – Klostertage 2026
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Hann. Münden, Kloster Bursfelde
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 695 €; inklusive Verpflegung / Übernachtung im

Einzelzimmer
D Infos unter 02921 / 39 61 61 � Kursnr.: 226SO002
D Ev. Erwachsenenbildung im Kirchenkreis Soest-Arnsberg /

Regionalstelle Soest

Es gibt neben dem quantitativen Maß der Uhrzeit auch ein
qualitatives: mein subjektives Zeit-Gefühl. Meist ist zu
wenig Zeit – und dann gibt es auch seltene Momente einer
erfüllten Zeit – wie wenn ich alle Zeit der Welt hätte. Wir
bewegen uns zwischen diesen Polen und möchten mehr
Einfluss darauf nehmen. Im Seminar wird deutlich, dass
das mit meiner Wahrnehmung von Ereignissen, Wertung
und Gewichtung von Erfahrung zu tun hat. Zeit ist, was
dran ist – Zeit entsteht in der Seele, sagt Augustinus. Dem
Beschleunigungsdruck zu begegnen, hat für mein Leben,
meine Arbeit eine hohe Relevanz. Wir lernen, wie Konzen-
tration auf das Wesentliche, meine persönliche Gewich-
tung von Zeit gelingen kann: in der ich mich wirklich aus-
gefüllt fühle.
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Hinter dem Horizont –
Die letzte Berufsphase und den Übergang
positiv gestalten
D Mo. 2.11. bis Sa. 7.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 990 €
D Infos unter 02304 / 75 53 42 � Kursnr.: 262206
D Institut für Kirche und Gesellschaft der Ev. Kirche von Westfalen

Die Teilnehmenden werden dazu befähigt, den letzten
Zeitabschnitt ihres Berufslebens motiviert und positiv zu
erleben und den Übergang in die Nacherwerbsphase
selbstbewusst zu gestalten. In persönlichen Rückblicken
auf das Arbeitsleben und der Beschäftigung mit individu-
ellen Ressourcen entwerfen sie eine erste Zukunftsvision.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoStr_Kro_02.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Stopp dem Stress!
Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit
im beruflichen und privaten Alltag finden A

D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Hürth
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 142 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4301
D VHS Rhein-Erft

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die beiden Entspan-
nungsverfahren Autogenes Training und Progressive
Muskelrelaxation kennen und anwenden, um im Alltag
den Stress abzubauen und einer chronischen Selbstüber-
forderung entgegenzuwirken.

Prüfungsvorbereitung „Heilpraktiker*in
für Psychotherapie“
D Sa. 7.11.2026 bis Sa. 11.9.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1650 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DF05-118
D neues lernen

Wer psychotherapeutisch arbeiten will, benötigt eine
Heilerlaubnis. Die Fortbildung bereitet auf die schriftliche
und mündliche Überprüfung beim Gesundheitsamt vor.

Zugspitze – Jin Shin Jyutsu.
Wege für mehr Resilienz, Gesundheit und Erfolg
am Arbeitsplatz.
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Grainau
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 869 €; 5x Ü/VP im 1/2DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 130 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26081
D FORUM Gesundheit

Jin Shin Jyutsu – die Kunst, sich selbst kennenzulernen –
unterstützt uns dabei, unsere eigene Widerstandskraft zu
stärken, unsere Gesundheit aufrechtzuerhalten oder wie-
derzuerlangen und mit voller Energie dem Arbeitsleben
zur Verfügung zu stehen.

Fit im Beruf mit Pilates, Faszientraining
und vitalstoffreicher Ernährung
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1149 €; im EZ, 999 € im DZ, inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, Mittagssnack und Abendessen. Eigene Anreise!
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08184
D VHS Aachen

Ein starker Rücken, ein stabiler Rumpf, eine gute Haltung
– das ist das Ziel der Pilates Methode. Durch Fehlbela-
stungen am Arbeitsplatz und Bewegungsmangel nehmen
Rückenproblem immer mehr zu.

Natur-Resilienz-Training –
Mentale Stärke entwickeln mit der Kraft der Natur
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €; im EZ oder 1199 € im DZ, All inklusive, eigene

Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08182
D VHS Aachen

Die Natur bietet unendlich Raum mehr über uns zu erfah-
ren und uns mental zu stärken. In einer technisierten und
durchorganisierten Welt, haben viele Menschen die Sehn-
sucht einen Schritt zurückzutreten und wieder „geerdet“
zu sein. Die freie Natur verbessert nachweislich unsere
Stimmung, ja sogar unsere physiologischen Werte.

Qigong für mehr Vitalität und Gelassenheit
im Beruf und Alltag
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1149 €; im EZ oder 999 € im DZ, inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, vitaler Mittagssnack und Abendessen. Eigene
Anreise!

D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08186
D VHS Aachen

Die wohltuende und heilsame Wirkung von Qigong auf
Körper, Geist und Seele ist mittlerweile wissenschaftlich
bewiesen. Unter dem Begriff Qigong werden Übungssys-
teme zusammengefasst, die in China im Laufe von Jahr-
tausenden entwickelt wurden.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 8.11. bis Sa. 14.11.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1059 €; im reinem Einzelzimmer oder in einem

Doppelzimmer pro Person alternativ DZ als EZ für 1179,- €
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-08-11-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Qi Gong
D So. 8.11. bis Sa. 14.11.2026 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGong_Sylt_08.11.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.
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Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_Has_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Qi Gong
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V: In Eigenregie zu buchen (VP ab 110€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_Gold_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP ab 135€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_SeBo_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Unlock yourself
Hypnose als Mittel der Selbstoptimierung
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kratzeburg
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 138 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Unl_Dam_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

– Einführung in Hypnose • Trance und hypnotische
Sprachmuster • Induktionstechniken: Dave Elman, Blic-
kfixation, Konfusionsinduktion • Blockadenlösung mit
Techniken wie Händedrehen, Eisblock, Wasserfall •
Selbsthypnose: Anleitung und eigenständige Anwendung •
Entwicklung eigener Suggestionstexte • Hypnosystemik,
Schmerztherapie, Ängste, Phobien, Zwänge • Hypnose bei
Essstörungen, Traumata, Depression & Burn-out • Hyp-
nose für Kinder • …und viele Übungen

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dénia – Las Rotas, Spanien
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 548 €; VP 100 € im DZ; 120 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Den_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möch-
ten. Für Arbeitnehmer*innen aus NRW nur mit freiwilli-
gem Einverständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub
möglich.

Yoga Coaching – Selfempowerment
D So. 8.11. bis Sa. 14.11.2026 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoCoa_Syl_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Du entwickelst neue Perspektiven auf deine Arbeitsweise,
stärkst deine Selbstwirksamkeit und lernst, wie du dich
auch in herausfordernden Situationen innerlich stabili-
sierst. Neben Yoga, Atemarbeit und Meditation erwarten
dich kreative Tools wie Journaling, Empowerment-Tech-
niken, Gruppenübungen und Reflexionsmethoden. Du
erfährst, wie du Stress regulieren, klare Entscheidungen
treffen und deinen eigenen Weg zwischen Leistungsdruck
und Selbstfürsorge finden kannst.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im EZ 70 € / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YogaR_Wan_08.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Mehr Motivation für Beruf, Alltag und Leben
...meine Pläne und ich
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 205 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810540
D VHS Düsseldorf

Pläne und Ziele gibt es viele – im Beruf wie privat. Doch oft
kommt etwas dazwischen. In diesem Bildungsurlaub ler-
nen Sie, sich zu motivieren, Prioritäten zu setzen, Zeit und
Energie effektiv zu nutzen, Kreativität zu fördern und den
Flow zu erleben – für mehr Freude und Erfolg im Alltag.

117Gesundheit & Prävention bis … November



Achtsamkeitswoche in der Natur – MBSR
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 625 €; o. Ü. inkl. Verpflegung / zzgl. 151,– € im EZ (VP) /

81,– € im DZ (VP)
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AF301-220
D vhs Arnsberg/Sundern

In Zeiten, die herausfordernd sind, fällt es nicht leicht,
sich regelmäßig zurückzuziehen, sich zu bewegen oder zu
entspannen. In dieser Woche lernen Sie die grundlegenden
und weiterführenden Übungen des MBSR-Trainings
(mindfulness based stress reduction) kennen.

Auftreten statt abtauchen –
Selbstsicher kommunizieren und handeln im Beruf A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 525 €; EZZ pro Nacht 10 € – inkl. Ü/Verpfl. // zzgl.

Beherbergungssteuer
D Infos unter 02821 / 7 32 17 18 � Kursnr.: 26-833
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Für einen souveränen Auftritt im Berufsalltag sind Selbst-
bewusstsein und innere Stärke entscheidend. Das Seminar
vermittelt Strategien, um Herausforderungen zu meis-
tern, mit Körpersprache und Stimme zu überzeugen und
die persönliche Haltung zu stärken. Übungen und Refle-
xion fördern Präsenz, Gelassenheit und Selbstsicherheit.

Mehr Präsenz und Power im Beruf
mit Yoga und CANTIENICA® -Training
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wittmund, Carolinensiel
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 895 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag: 192 € insgesamt; 1095 €

für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 827226
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Yoga in Verbindung mit dem Atem, Stille-Phasen und
Entspannungssequenzen bringt einen gesundheitsför-
dernden Ausgleich und verbessert die Körperwahrneh-
mung und Achtsamkeit. Das wird in dieser Woche erfahr-
bar, ergänzt durch Übungen zur Kommunikation mit sich
selbst und mit anderen.

Starker Geist für den Berufsalltag –
Eine Woche Auszeit im Kloster
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Streithausen, Westerwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 950 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK09-118
D neues lernen

Dieser Bildungsurlaub bietet Gelegenheit, eine Auszeit zu
nehmen, um den Alltag mit seinen Anforderungen einmal
hinter sich zu lassen. Unter Anleitung lernen Sie, zu ent-
schleunigen und so zu eigener Stärke zurückzufinden, um
den beruflichen Herausforderungen und Konflikten besser
begegnen zu können.

Faszien-Rotation – Den eigenen Körper
in der täglichen Arbeit als Ressource nutzen
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 410 €; ermäßigter Preis: 336 €
D Für Menschen in Gesundheitsberufen und Interessierte
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1103
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Faszien-Rotations-Arbeit ist eine wirkungsvolle, übungs-
zentrierte und dynamische Körperarbeit, die dazu dient,
verklebte Faszien zu lösen, Torsionen zu beeinflussen und
Disbalancen auszugleichen. Der Bildungsurlaub führt in
diese Arbeit theoretisch und v.a. praktisch ein.

respectare® Basiskurs –
begegnen, begleiten und berühren
D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; ermäßigt 240 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In herausfordernden Zeiten stärkt dieser Bildungsurlaub
Achtsamkeit, Selbstfürsorge und respektvolle Berührung.
Teilnehmende lernen das Konzept respectare® kennen,
reflektieren Nähe und Distanz und entdecken Berührung
als Quelle von Entlastung, Verbindung und innerer
Balance.

Fit und Vital durchs Jahr mit Fermenten
für einen gesunden Darm
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 460,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU04B
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesen Seminar erlernen sie durch gemeinsames
Schnippeln, Mischen, Kneten, Versenken, Riechen und
Schmecken ausgewählte Arten der Fermentation kennen,
die ihre Küche ohne großen Aufwand zu einem wahren
Blubberlabor werden lassen.

Resilienz und Gesundheit fördern – in Kloster
Steinfeld Belastungen mit Gelassenheit meistern
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU45B
D Freies Bildungswerk Bochum

Der Bildungsurlaub soll dazu beitragen, die Grundlagen
für unser Wohlbefinden: Sicherheits- und Selbstwirksam-
keitserleben sowie angemessene Selbstfürsorge wieder-
herzustellen bzw. zu stärken.

Rücken – Yoga-Präventionsübungen für den
Alltag – Bildungsurlaub im Harz – Verspannungen
im Rücken, Hals oder Nacken mit Yoga lösen
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Elbingerode
D Mit Übernachtung � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 430,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUK6
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von
Yoga selbst für einen gesunden, starken und schmerz-
freien Rücken sorgen können. Dazu gehört auch eine auf-
rechte Haltung und ein gesundes Gefühl, um im Arbeits-
alltag leistungsfähig zu sein.

Ausbildung Fastenleiter*in
D Mo. 9.11. bis So. 15.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 2600 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Fast_Höch_09.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In dieser Intensivausbildung zur/zum Fastenbegleiter*in
werden Sie sowohl praktisch wie auch theoretisch alles
Wissenswerte rund um das Fasten erfahren und die Fähig-
keit erlangen, andere Menschen, Gruppen durch die Zeit
des Fastens leicht und erfolgreich zu begleiten.
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Mit gewaltfreier Kommunikation und Yoga
entspannt im Beruf
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 355 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264905
D Bildungswerk Stenden

Stärkung von körperlicher Gesundheit und seelischer Aus-
geglichenheit; Eigene Stärke und eigene Grenzen; Die
gewaltfreie Haltung auf der Yogamatte in Beruf und All-
tag; Achtende, bedingungslose Haltung und wertschät-
zender Umgang mit uns selbst; Burnout-Vorbeugung

Bildungsurlaub zur Gesundheitsförderung
im Berufsalltag –
Ernährung, Achtsamkeit und Bewegung in der Eifel
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Hellenthal
D Mit Übernachtung
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU15B
D Freies Bildungswerk Bochum

Möchtest Du etwas für Deine Gesundheit tun und insge-
samt vitaler, fitter und zufriedener werden? Möchtest Du
mehr Freude, Leichtigkeit und Genuss in Deinem Leben?
Grundlage hierfür ist ein ganzheitliches Verständnis von
Gesundheit, das die individuellen Bedüfnisse berücksich-
tigt. Der Schwerpunkt hier: Ernährung.

Stress abbauen – Resilienz aufbauen:
So meistern Sie widerstandsfähig, flexibel
und gesund Ihren (beruflichen) Alltag A

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Euskirchen
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28005
D vhs Kreis Euskirchen

In diesem Wochenseminar lernen Sie, wie Sie Ihre Wider-
standsfähigkeit effektiv und nachhaltig stärken und sich
so vor möglichen Folgen von Überlastung schützen kön-
nen. Sie setzen sich aktiv mit den Schutzfaktoren ausein-
ander, die die persönliche Resilienz beeinflussen. Dazu
zählen u.a. Akzeptanz, Optimismus, Lösungsorientierung.

Gesund bleiben & fit werden für Beruf und Alltag
Gesundheitsprävention durch Stressbewältigung,
Bewegung, Entspannung und gesunde Ernährung
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Oelde
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 191 €
D Infos unter 02522 / 727 22 � Kursnr.: 226-301
D VHS Oelde-Ennigerloh

Aktivieren Sie Ihre Ressourcen, damit Sie mit den Stress-
belastungen gelassener umgehen können, um Lebensqua-
lität und Gesundheit bewusster wahrzunehmen und zu
gestalten. Als Schlüsselqualifikation für eine ausgewogene
Work-Life-Balance erlernen Sie praktische Strategien zur
Stressvermeidung und –bewältigung.

Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR) A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 230 €
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I30005L
D vhs Moers

MBSR ist ein praxisnahes Programm, das achtsamkeits-
basierte Übungen zur Stressreduktion vermittelt. Übungen
und Meditationen wechseln mit kurzen Vorträgen und
Austausch in der Gruppe ab. Das Angebot richtet sich an
diejenigen, die mit Stress besser umgehen möchten, oder
stressbedingten Erkrankungen vorbeugen möchten.

Meditationen leiten – Leben in Achtsamkeit
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Medi_BW_09.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Ausbildung Meditationsleiter*in ist für Menschen
gedacht, die sich eine Woche aus der hektischen Zeit
zurückziehen und in der spirituellen Umgebung eines
Klosters zur Ruhe kommen möchten. Des Weiteren erwer-
ben die Teilnehmer*innen die Qualifikation zur Anleitung
von Meditationen aus der buddhistischen Achtsamkeits-
lehre.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag – Vertiefung
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €; inkl. Material
D Vorkenntnisse: Erfahrungen mit „MBSR-“ oder „MBCT“
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-SBV.2
D iag.bochum

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die
bereits Erfahrungen mit dem Programm „MBSR-Stress-
bewältigung durch Achtsamkeit“ oder „MBCT- Achtsam-
keitsbasierte kognitive Therapie“ gemacht haben.

Zürcher Ressourcen Modell (ZRM ®).
Ganzheitliches Selbstmanagement-Training.
Zertifizierter ZRM®-Grundkurs
D Di. 10.11. bis Do. 12.11.2026 in Bonn
D In Tagesform
D Preis: 620 – 760 €; Kosten Arbeitgeber und Selbstständige:

760,- / Privatzahlende: 620,- Euro
D Infos unter 0228 / 201 61-66 � Kursnr.: 26-2005
D WILA Bildungszentrum im Wissenschaftsladen Bonn e.V.

Sowohl im Beruf als auch im Privaten sind wir mit bela-
stenden Motivations- und Entscheidungsprozessen kon-
frontiert, die wir selbstbestimmt lösen möchten. Das Zür-
cher Ressourcen Modell (ZRM)® ist ein wissenschaftlich
überprüftes Selbstmanagement-Training, um gezielt
angemessene und gewünschte Handlungsmöglichkeiten
zu fördern.

Stark durch Krisen –
mit Resilienz berufliche Umbrüche bewusst gestalten
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 440 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.StRe.SK.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Resilienz ist die Fähigkeit schwierige Lebensumstände zu
meistern und sie als Chance für persönliches Wachstum zu
begreifen. Wir spüren individuelle Belastungsfaktoren und
eigene Ressourcen auf. Gemeinsam erproben wir effektive
mentale Strategien, die dabei unterstützen, Herausforde-
rungen gelassener und wirksamer zu begegnen.

Dem Stress Flügel geben
D Mi. 11.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK06-118
D neues lernen

Wingwave® ist eine Methode, die sich der natürlichen
Mechanismen des Körpers bedient, um die Gedanken und
Energien ins Gleichgewicht zu bringen. Mit alltagstaugli-
chen Techniken lernen Sie, Emotionen positiv zu steuern
und Ihre individuellen Stress-Auslöser zu reduzieren.
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Yoga: Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mi. 11.11. bis Fr. 13.11.2026 in Leverkusen, Opladen
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Vorkenntnisse: Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: ZF30220BU
D VHS Leverkusen

Dieser Bildungsurlaub kombiniert Yoga-Übungen, Medi-
tation und Einführungen in anatomische Grundlagen und
die Yoga-Philosophie für mehr Gelassenheit im Berufsall-
tag. Es werden Strategien zur Stressbewältigung entwi-
ckelt, die als neue Routine in den Alltag integriert werden
können – für mehr Energie und Wohlbefinden im Beruf!

Carolinensiel – Raus aus der Erschöpfungsspirale
mit Yoga! Anti-Stress-Strategien im Beruf.
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wittmund, Carolinensiel
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 869 €; 5x Ü/VP im 1/2DZ mit DU/WC; Programm; EZZ:

195 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26108
D FORUM Gesundheit

Stress, Erschöpfung, innere Unruhe – viele kennen die
Spirale des Berufsalltags. Doch wie erkennen wir eigene
Stressmuster rechtzeitig? Welche Rolle spielen Yoga,
Meditation und Achtsamkeit? Und wie gelingt nachhaltige
Gelassenheit im Job? Finden Sie Ihren Weg aus der Stress-
spirale.

Zukunftswerkstatt:
Berufliche Zufriedenheit neu entdecken
D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1049 €; im EZ, 949 € DZ, inkl. Vollpension, eigene Anreise.
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08188
D VHS Aachen

Tauchen Sie ein in eine Woche voller Selbstentdeckung
und beruflicher Weiterentwicklung. Das Seminar bietet
Ihnen eine perfekte Balance aus Entspannung und zielge-
richteter Arbeit an Ihren beruflichen Herausforderungen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 1236 €; im EZ oder mit 2 Personen im Doppelzimmer;

1356,- € im DZ als EZ
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-15-11-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Qi Gong
D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 95 €; 118 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGo_Wang_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wangerland
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Resort

(VP ab 169€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_WaRe_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.

Fasten in Bewegung
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_Has_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im EZ 70 € / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YogaR_JWan_15.11.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 auf Norderney
D Maximal 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 72,80€ /Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YogaR_Nor_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.
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Auftanken durch Soul Motion Tanz und Yoga
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK24-118
D neues lernen

Erleben Sie die harmonische Verbindung von Hatha Yoga
und Soul Motion Bewegungs- und Tanzmeditation. Wäh-
rend dieser Woche erkunden Sie, wie die klassische Lehre
und Sanftheit des Hatha Yogas sich mit der Kreativität und
Leichtigkeit des Soul Motion Tanzes verbinden lassen.

Yoga des Vertrauens –
Eine innere Reise zu mehr Gelassenheit
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1104
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Yoga ist ideal, um neue Kraft, Inspiration und Energie für
den Alltag aufzubauen. Es ist eine wundervolle und einfa-
che Methode um mit Körper und Seele ins Reine zu kom-
men und die natürlichen Heilungskräfte im Körper zu
aktivieren. Jede:r, der:die atmen kann, kann auch Yoga
praktizieren.

Gesundheitsmanagement online –
Yoga für Ihren Berufsalltag
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 390,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU86
D Freies Bildungswerk Bochum

Sanftes, regeneratives Yoga wirkt erholsam und pflegend.
Wir können damit für eine anmutige, aufrechte Haltung,
einen gesunden Körper und für einen ruhigen, achtsamen
Geist sorgen. Sie erleben die Vielfalt positiver Auswirkun-
gen auf Gesundheit und Psyche.

Kreatives Hatha-Yoga:
Selbstbewusst und authentisch im (Berufs-)Leben
mit Übernachtung im Bergischen Land
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Überdorf
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 590 €; inkl. EZ mit VP
D Infos unter 0221 / 9 31 80 30 � Kursnr.: U502BR
D Melanchthon-Akademie

Das Praktizieren von Kreativem Hatha-Yoga bietet die
wundervolle Möglichkeit, Kontakt zu sich selbst aktiv her-
zustellen. Der Bildungsurlaub findet im Gästehaus „Wie-
sengrund“ in Nümbrecht-Überdorf statt.

Pflanzenmärchen und das alte Wissen –
Heilrezepte und Kräuterwissen entdecken
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL2
D Freies Bildungswerk Bochum

Früher erzählten die Großmütter den Enkelkindern Mär-
chen und Geschichten um Wissen zu transportieren. In
diesen drei Tagen werden wir diesem Wissen auf die Spur
gehen. Wir werden Wildkräuter erkennen lernen, alte
Rezepte ausprobieren, Salben, Tinkturen und Heilöle her-
stellen.

Mein Rücken im Fokus:
Mit Wissen und Bewegung den Alltag gesünder
erleben
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Hachen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 825 €; EZ, VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 102/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die TN erlernen wie sie den beruflichen und privaten All-
tag rückenschonend gestalten können. Hierzu setzen sie
sich mit den Begriffen Ergonomie, Prävention und Reha-
bilitation auseinander und lernen dabei die Anatomie der
Wirbelsäule kennen. Alltägliche Fehlerquellen werden
aufgedeckt und lösungsorientiert diskutiert. Darüber hin-
aus erleben die TN die Vielfalt des Rückentrainings (z.B.
Pilates) und entwickeln gemeinsam mit der Referentin/
dem Referenten ein Übungsportfolio für die Zeit nach dem
Seminar.

Energie und Beweglichkeit für Beruf und Alltag
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Warendorf
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 699 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 103/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Seminar im Kloster! Stress, Anspannung und Hektik rau-
ben uns im Alltag oft die Kraft – körperlich wie mental. In
diesem Bildungsurlaub lernen Sie, mit sanften somati-
schen Übungen nach Thomas Hanna Spannungen nach-
haltig zu lösen. Achtsame Bewegungen, abgeleitet aus der
Feldenkrais-Methode, fördern Regeneration, innere Ruhe
und neue Energie. Dynamischere Bewegungsformen zu
Musik sowie Impulse zur Stressbewältigung und zur
Anwendung im Alltag ergänzen das Angebot. Für mehr
Leichtigkeit, Gelassenheit und Flexibilität – im Beruf und
im Privaten.

Work-Life-Balance mit Hund –
Kreislauf ethischer Lifestyle im Mittelgebirge
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Rothenbuch
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL4B
D Freies Bildungswerk Bochum

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot dürfen Sie Ihren
vierbeinigen Liebling mitbringen. Im Seminar geht es um
Stress- und Burnout-Prävention. Sie üben Entspannungs-
methoden, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation.

Ausbildung Happiness Trainer*in
D Mo. 16.11. bis So. 22.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: HapTr_Has_161126
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Was macht uns glücklich? Welche sind die grundlegenden
Faktoren, die das allgemeine Wohlbefinden, die Zufrie-
denheit mit dem Leben oder das sogenannte Glück beein-
flussen? Sind wir wirklich unsere Glückes Schmid. Die
aktuelle Glücksforschung sagt JA. Wie? das lernen Sie in
dieser Ausbildung.
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Emotionale Kompetenz und Entspannung A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191622
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Emotionale Kompetenz ist eine Schlüsselfähigkeit, die
dabei hilft mit uns selbst und anderen Personen in den
Austausch zu gehen. In diesem Seminar lernen Sie sicherer
zu reagieren und mit Emotionen wie Wut, Ärger oder Frust
im Arbeitsalltag besser umzugehen.

Didgeridoo-, Atem- und Stille-Auszeit
für mehr Energie und Gesundheit –
Bildungsurlaub im Ruhrpott
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 595 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUK9
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub kannst Du Deine Atmung stär-
ken, Stress reduzieren und Deine Selbstheilungskräfte
aktivieren durch intensives Didgeridoo-Spiel und Atem-
techniken. Erlerne Übungen zur Atemoptimierung und
Entspannung durch das Didgeridoo und verbessere nach-
haltig Dein körperliches und geistiges Wohlbefinden.

Ruhe bewahren, Zufriedenheit finden
im Arbeitsalltag und in Krisenzeiten –
Inspirationen aus 2500 Jahren
Philosophiegeschichte – Klostertage 2026
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Hann. Münden, Kloster

Bursfelde
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 695 €; inklusive Verpflegung / Übernachtung im

Einzelzimmer
D Infos unter 02921 / 39 61 61 � Kursnr.: 226SO003
D Ev. Erwachsenenbildung im Kirchenkreis Soest-Arnsberg /

Regionalstelle Soest

Inspirierende Gespräche über Philosoph:innen, die mit
den „großen Fragen des Lebens“ beschäftigt waren, kön-
nen wertvolle Impulse für den beruflichen und persönli-
chen Alltag geben.

Fortbildung Tanztherapie Grundlagen
D Mo. 16.11.2026 bis Fr. 5.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 850 €; Ratenzahlung mögl.
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4301264
D KOBIseminare

Tanztherapie ist ein ganzheitliches körpertherapeutisches
Verfahren, das Bewegung und Tanz für psychotherapeuti-
sche Prozesse nutzt. Profitieren können Menschen aller
Altersgruppen im Sinne von Selbsterfahrung und Persön-
lichkeitsbildung.

Selbstanwendungen in der CranioSacralen
Therapie – Für Kopf, Kiefer, Nacken und Rücken
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4203261
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Interessierten,
die die Techniken der Cranio Sacralen Therapie mit Hilfe
der Selbstanwendung kennenlernen und ihre Gesundheit
fördern möchten. Die erlernten Selbsthilfetechniken kön-
nen Sie in Ihrem (Berufs-) Alltag einfließen lassen.

Meditationen leiten – Zen
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Weiterswiller, Elsass,

Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 680 €; Ü/V ab 55 €/Tag im Mehrbettzimmer
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: MeZe_RyJi_16.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Zen geht zurück auf die Erfahrung des Buddha Shakya-
muni, der im Indien des 6. Jahrhunderts vor Chr. das
Erwachen in der Haltung des Dhyana (Zazen, Zen-Medita-
tion) verwirklichte. Diese Erfahrung wurde seitdem unun-
terbrochen von Meister zu Schüler weitergegeben. So bil-
dete sich die Traditionslinie des Zen. Zen gehört der
Mahayana Tradition, einem der verschiedenen Zweige des
Buddhismus, an.

Achtsamkeitstraining MBSR – Stressregulierung
durch Achtsamkeit in Beruf und Alltag A

D Mo. 16.11. bis Do. 19.11.2026 in Hürth
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 241 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4302
D VHS Rhein-Erft

Mit dem MBSR-Achtsamkeitstraining können Sie pas-
sende Möglichkeiten und wirksame Verhaltensweisen für
sich entwickeln, um Ihrem Alltag gelassener zu begegnen.
Sie erlernen Achtsamkeits-Übungen wie Body Scan, Acht-
samkeitsmeditationen im Sitzen und Gehen sowie sanftes
Yoga.

Bildungsurlaub: Gelassenheit und Balance
im Berufsleben
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wardenburg
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 699 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26265305B
D VHS Bergisch Land

In einem immer komplexer werdenden Berufsalltag bietet
das Training der Achtsamkeit die Möglichkeit, bewusster
im eigenen Körper anzukommen. In einer wertschätzen-
den, sicheren und kleinen Gruppe lernen die Teilnehmen-
den anhand aktueller Erkenntnisse der Stressforschung,
wie Stress entsteht und wie er sich auswirkt.

Bildungsurlaub: Mit Anlauf in den (Vor)Ruhestand
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Wardenburg
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 699 €
D Für Arbeitnehmer*innen ab 55 Jahren
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26210110B
D VHS Bergisch Land

Wir begegnen uns durch die Anerkennung dessen, was ist
– der aktuellen beruflichen und persönlichen Situation
und allem, was dazu gehört. Sie sind 55 Jahre oder älter,
verfügen über langjährige Berufs- und Lebenserfahrung
und stehen an einem Punkt, an dem es darum geht, die
kommenden Jahre bewusst zu gestalten

Yoga und Achtsamkeit in der Natur –
Stressbewältigung für Beruf und Alltag
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Steinfurt
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 845 €
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264H006
D Bildungswerk Stenden

Innere Ruhe, neue Energie und einen klaren Geist durch
Yoga und Meditation; Mehr Gelassenheit; Achtsamkeits-
übungen; Stressabbau; Meditative Bewegung und Acht-
samkeits-Walks in der Natur; Praktische Übungen und
Atemtechniken für den beruflichen Alltag
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Meditationen leiten –
in Bewegung d. Tänze d. universellen Friedens
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster

(ab 30€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Medi_Tan_16.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Universellen Friedenstänze umfassen eine vielfältige
Kollektion von über 500 Tänzen, die ihre Inspiration aus
den bedeutenden spirituellen Strömungen der Welt
schöpfen. Diese umfassen u.a. Hinduismus, Buddhismus,
Zoroastrismus, Judentum, Christentum u. Islam.

Resilient im Beruf durch Meditation und abstrakte
Acrylmalerei
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP211039
D VHS Bergisch Gladbach

Resilienz stärken durch Yoga und Achtsamkeit
D Di. 17.11. bis Do. 19.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 124 €
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-3009Z
D VHS Hagen

Dieser Online-Kurs gibt Ihnen einen theoretischen Ein-
blick in das Trainieren von Resilienz mit seinen 7 Säulen
und vermittelt in Ihrem gewohnten Umfeld praktische,
leicht umsetzbare Übungen aus dem Yoga und dem Acht-
samkeitstraining, mit deren Hilfe Sie Ihre seelischen und
körperlichen Abwehrkräfte gleichermaßen stärken können.

Advanced NLP-Master – Gesundheit (DVNLP)
D Mi. 18.11.2026 bis Mi. 14.4.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1590 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 40,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Vorkenntnisse: NLP- Practitioner und NLP-Master
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51638
D VHS Iserlohn

Die Teilnehmenden werden auf NLP-Master-Niveau zum
Thema Gesundheit qualifiziert. Hierzu gehören u. a. theo-
retische Inhalte wie Salutogenese, Epigenetik, Psycho-
neuroimmunologie, Placebo- / Nocebo-Effekt sowie Vor-
gehensweisen u.a. zu den Themen Stressmanagement und
Work-life-Balance. Kurstage: Mi – So jeweils 9 – 17 Uhr

Stress verstehen – Resilienz stärken:
Wie wir in einer fordernden Arbeitswelt gelassen
und handlungsfähig bleiben
D Mi. 18.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 350 €; 430 Euro Firmenpreis
D Infos unter 0221 / 9 31 80 30 � Kursnr.: 26.StRe.SvRs.1
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Drei Tage nur für dich: Lerne, wie du im Job mit Druck,
Tempo und Erwartungen gelassener umgehst. Entdecke,
was dich stresst – und was dich stärkt. Mit Impulsen,
Austausch, Körperübungen und Achtsamkeit findest du
Ruhe, neue Energie und kehrst resilient in deinen Arbeits-
alltag zurück.
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BILDUNGSURLAUB MIT FASTEN 

Basenfasten  
die-wacker-methode®

mit Entspannung und Tipps  
zu dauerhaft gesunder Ernährung

        13.09. – 19.09.2026   

        11.10. – 17.10.2026   

             17.01. – 23.01.2027  

            21.02. – 27.02.2027  

            11.04. – 17.04.2027  

            13.06. – 19.06.2027  

            15.08. – 21.08.2027  

weitere Termine auf unserer Webseite

Dr. Buchinger / Heilfasten
Heilfasten mit Entspannungskurs

06.09 – 12.09.2026

04.10. – 10.10.2026

08.11. – 14.11.2026

29.11. – 05.12.2026

10.01. – 16.01.2027

14.02. – 20.02.2027 

07.03. – 13.03.2027

weitere Termine auf unserer Webseite

Informationen & Anmeldung 

www.balance-hotel-eifel.de 

Tel. 0 65 93 / 85 06

   

    

    

    

       

    

      



Usedom – Stress lass nach!
Mehr Gelassenheit auf der Arbeit.
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Ostseebad Zinnowitz
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 849 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 80 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26133
D FORUM Gesundheit

Es werden Ihnen Wege aufgezeigt, wie ein konstruktiver
Umgang mit Stress im Berufsalltag aussehen kann! Wie
man den konstruktiven Umgang mit Stress in den eigenen
Arbeitstag integrieren kann und es werden Kenntnisse
sowie Fertigkeiten für den Umgang mit Stress vermittelt.

Wangerooge – Mindful Sleep: Erfolgreich im Beruf
durch Achtsamkeit und erholsamen Schlaf.
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 749 €; 5x Ü/VP im 1/2DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 60 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26077
D FORUM Gesundheit

In einer hektischen und stressigen Arbeitswelt ist es oft
schwierig, einen erholsamen Schlaf zu finden und die
nötige Energie für den Berufsalltag zu tanken. Dieser Kurs
bietet Ihnen praxisorientierte Ansätze und Techniken, um
Ihren Schlaf zu verbessern und Ihre berufliche Leistungs-
fähigkeit zu steigern.

Allgäu – Fit, gesund und erfolgreich mit Yoga.
Änderung des Gesundheitsverhaltens für einen
leistungsstarken Arbeitsalltag.
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Wertach/ Allgäu
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 869 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 120 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26068
D FORUM Gesundheit

Im Rahmen des Bildungsurlaubs liegt der Fokus auf
gesunder Ernährung und Stressbewältigung im Beruf.
Teilnehmer erlernen Grundlagen gesunder Ernährung,
Strategien zur Integration neuer Essgewohnheiten sowie
Stressbewältigungstechniken wie Yoga oder Meditation.

Qi Gong
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V: In Eigenregie zu buchen (VP ab 110€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: QiGo_Gold_22.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Qi Gong
D So. 22.11. bis Sa. 28.11.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGong_Kronsg_22.11.
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Fasten in Bewegung
D So. 22.11. bis Sa. 28.11.2026 in Butjadingen, Burhave
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V 85 € / Tag im DZ; 100 € im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Fas_BJ_22.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Stark und beweglich im (Berufs-)Alltag –
Yoga für Rücken, Haltung und innere Balance
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 965 €; inkl. Ü/VP I EZ-Zuschlag auf Anfrage; 1165 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 838926
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Beugen Sie Rückenbeschwerden und Verspannungen
gezielt vor. Mit Hatha Yoga, Atemübungen und Wissen zu
Haltung und Ergonomie stärken Sie Ihre Körperwahrneh-
mung und entwickeln individuelle Strategien für den All-
tag. Für mehr Beweglichkeit, Stabilität und langfristige
Leistungsfähigkeit im Beruf.

Achtsamkeit und Selbstfürsorge im Alltag stärken
D Mo. 23.11. bis Do. 26.11.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 157 €
D Infos unter 0208 / 455 43 56 � Kursnr.: 262-2670
D VHS Mülheim an der Ruhr

Dieser Intensivkurs kombiniert Achtsamkeit, Selbstfür-
sorge und Prävention für Beruf und Alltag. Sie lernen
Stress zu regulieren, Balance zwischen Engagement und
Erholung zu finden, Meditation, Yoga und Achtsamkeits-
übungen praktisch anzuwenden und Ihre Selbstwahrneh-
mung zu stärken.

Yin und Yang und die fünf Elemente –
die Zutaten für ein Leben in Balance
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 545 €; EZZ pro Nacht 10 € – inkl. Ü/Verpfl. // zzgl.

Beherbergungssteuer
D Infos unter 02821 / 7 32 17 18 � Kursnr.: 26-815
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Den Rhythmus des Lebens in seinen verschiedenen Facet-
ten erkunden und sich mit Sintala Qigong, Achtsamem
Gehen, Ernährungswissen und Shiatsu-Elementen für
Beruf und Alltag stärken

Faszien-Fitness für Vielsitzer
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK13-118
D neues lernen

Faszien-Fitness ist ein Trainingsprogramm zur Steige-
rung der Beweglichkeit. Hier erlernen Sie kleine Übungen,
die Sie in Ihren beruflichen Alltag gezielt einbauen kön-
nen, damit sich die Bewegungen mit der Zeit leichter und
geschmeidiger anfühlen.
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Reden ist Silber, Zuhören ist Gold
D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY28-118
D neues lernen

Sie lernen mit Hilfe von hypnotherapeutischen Methoden:
• als Zuhörer*in Gesagtes stressfrei anzunehmen und für
einen leichten Austausch zu nutzen, • Ihre eigene Befind-
lichkeit beim Zuhören wahrzunehmen und unbewusste
Stressabläufe abzubauen, • Gespräche effektiv und kon-
struktiv zu gestalten.

Gelassen und sicher im Stress
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 02246 / 30 29 99 10 � Kursnr.: DK05-118
D neues lernen

Während die einen gestresst und unruhig werden, bleiben
andere auch in größter Hektik gelassen. Dieses Seminar
zeigt Ihnen Möglichkeiten auf, wie auch Sie das erreichen
können.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1101
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Mit sanfter Bewegung zur inneren Ruhe finden –
Bildungsurlaub hinterm Deich
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Stadland
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUK5
D Freies Bildungswerk Bochum

Der Bildungsurlaub soll dazu beitragen, die Grundlagen
für unser Wohlbefinden: Sicherheits- und Selbstwirksam-
keitserleben sowie angemessene Selbstfürsorge wieder-
herzustellen bzw. zu stärken.

Heil- und Märchenkräuter
und der Zauber ätherischer Öle
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Möhnesee-Günne
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 638 €; inkl. U/VP im DZ, EZZ: 72 €
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 023/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Schon bei unseren Großeltern waren die Kräuter am
Wegesrand etwas Besonderes. Erfahrungen, Rezepte und
Lebensweisheiten wurden von Generation zu Generation,
in Geschichten verpackt, weitergegeben. Auch die natürli-
che Hausapotheke wurde aus Kräutern hergestellt. In die-
sem Seminar fangen wir beides wieder auf. Wir lernen, die
Pflanzen zu erkennen, zu sammeln und sie zu verschiede-
nen Salben, Tinkturen, Badepralinen und vielem mehr zu
verarbeiten. Dazu helfen uns auch die ätherischen Öle, die
uns mit ihrem Duft verzaubern können. Untermalt von
alten Geschichten und Mythen lässt sich das Gehörte bes-
ser erlernen. Es gibt viele Tipps und Anleitungen zum Mit-
nehmen.

Meditation und achtsame Entspannung.
Mehr Gelassenheit und Energie
im beruflichen Alltag. Online-Bildungsurlaub
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-MED.3
D iag.bochum

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, verschie-
dene alltagstaugliche Entspannungs- und Meditations-
techniken kennen zu lernen und zu praktizieren. Mit den
vermittelten, wissenschaftlich anerkannten und bewähr-
ten Methoden wie der Progressiven Muskelentspannung,
dem Autogenen Training, achtsamen Yoga-Übungen und
Meditationen aus dem MBSR-Programm können Sie sich
regenerieren, innere Ruhe und neue Kraft gewinnen. Ent-
spannung erleichtert die Meditation und Meditation führt
oft zu tiefer Entspannung – so fördern die Übungen sich
gegenseitig.

Achtsames Fasten nach Dr. Buchinger
und Dr. Lützner in der Eifel
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Hellenthal
D Mit Übernachtung
D Preis: 450,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUM3
D Freies Bildungswerk Bochum

Der Schwerpunkt dieses Bildungsurlaubes liegt auf Selbst-
erfahrung der Fastenpraxis nach Dr. Otto Buchinger und
Dr. Hellmut Lützner. Es ist ein sicherer und gut verträgli-
cher Ansatz zur Prävention von alterungsbedingten
Erkrankungen und Behandlung chronischer Stoffwechsel-
störungen einschließlich Gewichtsproblemen.

Ausbildung Entspannungstrainer/in
D Mo. 23.11. bis So. 29.11.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ET_BW_23.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Inhalte der Ausbildung entsprechen den Rahmenbe-
dingungen des Leitfadens Prävention des GKV-Spitzen-
verbandes. Mit dieser Ausbildung erhalten Sie die Qualifi-
kation zur Erstellung und Durchführung gesundheits-
sowie präventionsorientierter alternativer Entspannungs-
verfahren. Der Lehrgang enthält Theorie, Praxis und
Selbsterfahrung in Gruppen- und Einzelarbeit. Wir unter-
richten dabei mit den neusten Ergebnissen aus der Stress-
und Hirnforschung.

Stopp dem Stress! Mehr Energie und Kraft im Alltag
durch Entspannung, Achtsamkeit und Resilienz
Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit
im privaten und beruflichen Alltag finden A

D Mo. 23.11. bis Do. 26.11.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 134 €
D Infos unter 0221 / 221 9 57 48 � Kursnr.: 26L220245
D Kölner VHS

Sie lernen die Entspannungsverfahren Autogenes Training
(AT) und Progressive Muskelrelaxation (PMR) kennen, um
im Alltag Stress abzubauen und einer chronischen Selbst-
überforderung entgegenzuwirken. Sie erfahren, wie Sie
das „Gedankenkarussell“ stoppen und wie Sie Ihre psy-
chische Widerstandskraft (Resilienz) stärken können.
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Resilienz und gesunde Balance in Beruf und Alltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Hürth
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 307,50 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4303
D VHS Rhein-Erft

Die Verdichtung von Tätigkeiten und hohe Qualitätsan-
sprüche bedeuten für Erwerbstätige zunehmende Bela-
stungen. Ziel dieses Bildungsurlaubes ist es, Strategien
zum besseren Umgang mit Stress zu entwickeln und wir-
kungsvolle Maßnahmen zu mehr Stresskompetenz ken-
nen zu lernen.

Stressmanagement im Berufsalltag –
Gelassenheit und Balance durch praktische
Methoden
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD2400W
D VHS Oberhausen

Erleben Sie praktische Methoden für mehr Gelassenheit
im Job! Im Bildungsurlaub lernen Sie vielfältige Übungen
und Techniken zur Stressbewältigung kennen, die Sie ein-
fach in Ihren Arbeitsalltag integrieren können – für innere
Balance und einen neuen, gelasseneren Blick auf Stress.

Resilienz stärken in Beruf und Alltag
durch Qigong und achtsames Naturerleben
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ca, 495 €; zzgl. ca. 430 € Übernachtung und Verpflegung
D Infos unter 0241 / 41 21 95 86 � Kursnr.: 5-26
D Institut für Teamkultur

Kraft schöpfen, wachsen und verwurzelt sein- dafür steht
seit alters her der Baum. Mit entspannenden Qigong-
Übungen und Meditationen im Wald stärken Sie Ihre Resi-
lienz. Ziel ist es, die eigene Lebenskraft (wieder) zu spüren
und im beruflichen Alltag zu erhalten.

Stressreduktion durch Achtsamkeit
in der Kommunikation A

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02841 / 20 15 65 � Kursnr.: I30016L
D vhs Moers

Misslungene Kommunikation am Arbeitsplatz oder auch
privat ist eine der wichtigsten Stressursachen des moder-
nen Lebens. Praktizierte Achtsamkeit in der Kommunika-
tion heißt, Gespräche in eine Ebene zu versetzen, die von
Verbundenheit, Akzeptanz und Wertschätzung geprägt
wird.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: BU_Feld_Has_231126
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Feldenkrais-Methode findet ihre Anwendung im
Sport, bei Musikern, Schauspielern, Tänzern, zunehmend
mit Kindern in Schulen, aber auch in der Rehabilitation
nach Unfällen oder Krankheit, in der physiotherapeuti-
schen Praxis – und nicht zuletzt bei all den Menschen, die
neugierig sind auf ein immer größeres Verständnis des
eigenen Daseins und die ein Bedürfnis nach persönlicher
Entwicklung und Reife verspüren.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Yoga_Ber_23.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen und
in der ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten.

Die Feldenkraismethode –
Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-FK4
D iag.bochum

Die Feldenkraismethode fördert die Fähigkeit, sich als
Mensch gesünder und ganzheitlicher zu organisieren.
Während des Bildungsurlaubs lernen die Teilnehmer/
innen, wie sie konzentriert, aber nicht überanstrengt den
Arbeitsalltag bewältigen und Stress abbauen können.

Yoga: Nachhaltige Rücken-Gesundheitsstärkung
für den Berufsalltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Herne
D In Tagesform
D Preis: 380 €
D Infos unter 02325 / 3 67 07 � Kursnr.: BU02-226
D Treffpunkt Eickel e.V.

YOGA bedeutet Einheit, Harmonie von Körper und Geist.
ZIELE: Die ausgleichende, harmonisierende, beruhigende
Wirkung des Yoga sorgt für eine tiefe Entspannung von
Geist und Körper. INHALTE: Unterschiedliche Yoga-Meth-
oden werden erlernt, um sie in den Berufsalltag zu trans-
ferieren: Vinyasa- & Yin-Yoga, Yoga Nidra, Meditation

Mit Pilates, ausgewogener Ernährung und
Entspannungstechniken zu mehr Ausgeglichenheit
im Beruf und Alltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 197 €; (inklusive einer Lebensmittelumlage von 15,- €)
D Vorkenntnisse: Anfänger / leichte Mittelstufe. Keine

nennenswerten körperlichen Einschränkungen
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-30355K
D VHS Dormagen

Bildungsurlaub Pilates: Wirken Sie Stress & Bewegungs-
mangel entgegen. Erleben Sie Pilates zur Stärkung der
Tiefenmuskulatur, für Rückentraining & Achtsamkeit.
Stressprophylaxe & ein Kochvormittag für gesunde
Ernährung im Alltag runden den Kurs ab. Für Anfänger/
Mittelstufe. Mitzubringen: Matte, Decke, Kleidung.

Resilienz stärken durch Yoga und Achtsamkeit
D Di. 24.11. bis Do. 26.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 124 €
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-3010Z
D VHS Hagen

Dieser Online-Kurs gibt Ihnen einen theoretischen Ein-
blick in das Trainieren von Resilienz mit seinen 7 Säulen
und vermittelt in Ihrem gewohnten Umfeld praktische,
leicht umsetzbare Übungen aus dem Yoga und dem Acht-
samkeitstraining, mit deren Hilfe Sie Ihre seelischen und
körperlichen Abwehrkräfte gleichermaßen stärken können.
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Ausbildung zum/zur Gedächtnistrainer/-in
nach ganzheitlicher Methode (BVGT e.V.) –
Modul I: Grundkurs
D Mi. 25.11. bis So. 29.11.2026 in Lage
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 478 €; Die Kosten für das Lehrmaterial (1 Ordner pro

Modul), sowie die Lizenzgebühr für den BVGT e.V. sind in der
Kursgebühr enthalten.

D Für Menschen im Bildungswesen, in der Seniorenarbeit oder
Altenpflege, in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen haupt-
oder ehrenamtlich

D Infos unter 05232 / 955 00 � Kursnr.: G3109LA
D vhs Lippe-West

Mit dieser vom Bundesverband Gedächtnistraining e.V.
(BVGT e.V.) zertifizierten Ausbildung, schaffen Sie sich
neue berufliche Perspektiven. Als Gedächtnistrainer/-in
bieten Sie ein innovatives und interessantes Fortbildungs-
angebot für unterschiedliche Gruppen und Institutionen.
Sie besteht aus den 3 Modulen Grundkurs, Aufbaukurs
1 und Aufbaukurs 2, die einzeln gebucht werden können.
Seminarinhalt: •Einführung in Theorie und Praxis eines
ganzheitlichen Gedächtnistrainings. •Der ganzheitliche
Ansatz im Gedächtnistraining •Grundlagen der Gehirnfor-
schung und des Gedächtnisses •Praktische Arbeit, Erpro-
ben des Trainingsmaterials, Mnemotechniken und weitere
integrative Bestandteile des ganzheitlichen Gedächtnis-
trainings •Bewegung und Entspannung

Hypnosystemisches Resilienz-Coaching
D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 in Schwerte
D In Tagesform
D Preis: 297 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4404261
D KOBIseminare

Ziel eines Resilienz-Coachings ist es, sich als wirksame
und kraftvoll gestaltende Persönlichkeit zu erleben, um
damit flexibler, widerstandfähiger und gesünder heraus-
fordernden Zeiten begegnen zu können. In diesem Semi-
nar geht es darum, hypnosystemische Resilienz-Arbeit
praxisorientiert kennenzulernen.

GELASSEN UND KLAR –
zielorientiert, selbstbewusst, resilient A
D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 in Gütersloh
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 560 €; inklusive Seminar- und Verpflegungskosten
D Infos unter 05241 / 23 48 51 30
D Erwachsenenbildung im Ev. Kirchenkreis Gütersloh

In der oft herausfordernden Arbeitswelt ist es eine Stärke,
mit sich selbst gut in Kontakt zu sein und wahrzunehmen,
für was das eigene Herz wirklich schlägt und welche
Bedürfnisse aktuell auf der Strecke bleiben. Das Seminar
lädt dazu ein, sich selbst auf die Spur zu kommen, persön-
liche Entwicklungspotenziale zu erkennen und Verände-
rungen erfolgreich umzusetzen. Damit ermöglicht es
einen kostbaren Beitrag zu mehr Einklang mit sich selbst
sowie für die Prävention vor Überarbeitung und Burnout.
Den professionellen Leitfaden für diesen Prozess liefert
das „Zürcher Ressourcen Modell“. Es öffnet einen Zugang
zu den eigenen Wünschen und Ressourcen und bietet fun-
dierte Methoden, um die eigene innere Haltung in wohltu-
ender Weise zu verändern.

Starnberger See –
Achtsamkeit im Beruf mit MBSR und Qigong.
Stress reduzieren und Ressourcen stärken,
Spannungsregulation und Selbstmanagement.
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bernried am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 889 €; 5x Ü/VP im 1/2DZ mit DU/WC; Programm; EZZ:

125 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26162
D FORUM Gesundheit

Stress erkennen, Ressourcen stärken: Mit MBSR und
Qigong fördern wir Achtsamkeit, Spannungsregulation
und Selbstmanagement. Praktische Übungen und Refle-
xionen unterstützen, Gelassenheit und Balance nachhaltig
in den Berufsalltag zu integrieren.

Gesund im Beruf durch Entspannung
und Mobilisation für Rücken, Schulter, Nacken
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1149 €; im EZ oder 999 € im DZ, inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, vitaler Mittagssnack und Abendessen. Eigene
Anreise!

D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08190
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub konzentriert sich auf Sie und hilft
Ihnen, durch einseitige Belastung entstandenes Unwohl-
sein wieder auszubügeln. Ob Sie am Computerbild sitzen
oder Ihr Beruf durch einseitige Bewegung geprägt ist und
Sie sich durch Stress angespannt fühlen, dieser Bildungs-
urlaub ist für Sie.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 29.11. bis Sa. 5.12.2026 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1059 €; im reinem Einzelzimmer oder in einem

Doppelzimmer pro Person alternativ DZ als EZ für 1179,- €
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 26-29-11-26
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Wurster Nordseeküste
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (VP

159€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: KrSt_UpHS_29.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.
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Laden Sie Ihren Akku wieder –
Mentale Stärke für den Berufsalltag
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1149 €; im EZ oder 999 € im DZ, inkl. HalbpensionPlus –

Frühstück, vitaler Mittagssnack und Abendessen. Eigene
Anreise!

D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-08192
D VHS Aachen

Gönnen Sie sich eine Woche zum Auftanken: Mit Yoga,
Meditation, Stressmanagement und Selbstfürsorge finden
Sie neue Kraft und innere Balance. Lernen Sie alltagstaug-
liche Strategien für mehr Gelassenheit im Berufsleben –
praxisnah, wirksam und nachhaltig.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoStr_Mar_29.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 29.11. bis Sa. 5.12.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; VP im DZ 95 €; 118 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YogaR_Wan_29.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Aromatherapie:
Natürlich gesund mit ätherischen Ölen
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 698 €; inkl. VP im EZ, zzgl. ca. 30 € Materialkosten
D Für Asthmatiker/innen und Menschen mit Epilepsie nicht

geeignet!
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 030/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Ätherische Öle in der Duftlampe—das kennen wir alle.
Aber wussten Sie, dass die Öle auch bei vielen Beschwer-
den helfen können? In diesem Seminar lernen Sie, wie die
heilende Kraft der ätherischen Öle nutzbringend ange-
wandt werden kann, z. B. durch Stärkung des Immunsys-
tems oder bei Kopf– und Muskelschmerzen. Sie lernen,
die eigene individuelle Hausapotheke aus ätherischen Ölen
zusammenzustellen, wie man sie richtig dosiert und
woran man ein qualitativ gutes Öl erkennt. Neben der
Theorie werden in der Praxis viele Aromapflegeprodukte
hergestellt wie Heilsalben, Balsame, Roll-On´s, Massage-
öle und Raumsprays, die auf verschiedene Weise am
Arbeitsplatz angewendet werden können.

Alles eine Frage der Haltung –
Stark und leistungsfähig im Berufsalltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 535 €; EZZ: 10,–€ pro Nacht / zzgl. Beherbergungssteuer
D Infos unter 02821 / 732 10 � Kursnr.: 26-816
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Ein dauerhaft hoher Stresspegel gefährdet die Gesundheit
und beeinträchtigt die Produktivität und das Arbeitsklima
erheblich. Häufige Folgen sind Kopf- und Rückenschmer-
zen, anhaltende Erschöpfung. Dieser Bildungsurlaub zeigt
einen guten Umgang mit Druck und Anspannung zum
Erhalt der Lebensqualität für mehr Arbeitszufriedenheit.

Einführung in die Klangschalentherapie
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 375 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4206261
D KOBIseminare

Mit Klangschalen und ihren tiefen Schwingungen Verän-
derungsprozesse bei Menschen initialisieren und unter-
stützen. Tiefe Entspannung fördern und neue innere
Räume erschließen lassen. Lernen Sie die Klangschalen-
therapie kennen! Dieses Medium eignet sich auch für die
Arbeit zur Begleitung Sterbender.

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Medi_30.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Yoga – Chill Out statt Burn Out
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK00-118
D neues lernen

Yoga kann helfen, die Lebensbalance wieder zu finden. Es
bringt Sie zur Ruhe, hilft Belastendes loszulassen, auf Ihre
Bedürfnisse zu achten und wieder zu sich selbst zu finden.

Stressbewältigung mit NLP
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY37-118
D neues lernen

Sie lernen NLP-Methoden kennen, mit denen Sie Ihren
Berufsalltag positiver und gesundheitsfördernder gestal-
ten können. Sie befreien sich aus der Stressfalle, Sie tref-
fen klare Entscheidungen, Sie erleben wieder mehr innere
Ruhe, Sie verbessern Ihre Konzentrations- und Kommu-
nikationsfähigkeit.
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Fit und vorbereitet in den Ruhestand –
Kompetenzen für den beruflichen Wandel A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Attendorn
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 440 €; zzgl. 110,– € Übernachtung m. Frühstück, 44,– €

Einzelzimmerzuschlag
D Für Arbeitnehmer*innen kurz vor dem Ruhestand
D Infos unter 02722 / 70 90
D Akademie Biggesee gGmbH

In diesem Bildungsurlaub setzen Sie sich mit fünf zentra-
len Themen auseinander, die Ihnen den Übergang in die
neue Lebensphase erleichtern. Sie lauten „Körper und
Gesundheit“, „Soziale Beziehungen“, „Dinge bewegen“,
„Materielle Sicherheit“ sowie „Werte und Ideale“.

Mit Resilienz durch die Menopause –
Strategien für den Berufsalltag
D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Bielefeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 244 €
D Infos unter 0521 / 51 35 85
D VHS Bielefeld

Die Wechseljahre stellen viele Frauen vor besondere kör-
perliche und emotionale Herausforderungen. Die Teilneh-
menden entwickeln Strategien, um Symptome besser zu
bewältigen, Stress zu reduzieren und ihre Widerstands-
kraft zu stärken. Ziel ist es, gestärkt und souverän durch
diese Lebensphase zu gehen.

Yoga – Hilfe für den Berufsalltag A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Infos unter 02452 / 13 43 21 � Kursnr.: 26H-3423
D VHS des Kreises Heinsberg

In diesem Kurs erlernen Sie sowohl entspannende und
stresslösende Asanas (Haltungen) wie auch energiestär-
kende und kraftaufbauende Bewegungsfolgen. Atemübun-
gen (Pranayama) und Meditation ergänzen dieses Semi-
nar. Wir erarbeiten auch unterschiedliche Programme für
das tägliche Üben zuhause.

Magische Vor-Weihnachtszeit in der Abtei
Marienstatt – Stressabbau im Advent
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Streithausen, Abtei Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUM1
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Seminar lernen Sie aktiv Vorweihnachtsstress
abzubauen, verknüpfen sich mit altem Wissen und neh-
men viele Ideen mit nach Hause, die auch der Familie und
den Kollegen zugutekommen. Achtsamer Umgang mit uns
selbst wird geübt und aufmerksames Sein in der Natur, um
dem Alltagsstress etwas entgegen zu setzen.

Yoga für Ihren Rücken und die Mobilität
Ihres Körpers – Bildungsurlaub im Revier
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUN1
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von
Yoga selbst für einen gesunden, starken und schmerz-
freien Rücken sorgen können. Dazu gehört auch eine auf-
rechte Haltung und ein gesundes Gefühl, um im Arbeits-
alltag leistungsfähig zu sein.

Heil- und Märchenkräuter
und der Zauber ätherischer Öle
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Hattingen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 690 €; inkl. U/VP im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: HVHS 024/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Schon bei unseren Großeltern waren die Kräuter am
Wegesrand etwas Besonderes. Erfahrungen, Rezepte und
Lebensweisheiten wurden von Generation zu Generation,
in Geschichten verpackt, weitergegeben. Auch die natürli-
che Hausapotheke wurde aus Kräutern hergestellt. In die-
sem Seminar fangen wir beides wieder auf. Wir lernen, die
Pflanzen zu erkennen, zu sammeln und sie zu verschiede-
nen Salben, Tinkturen, Badepralinen und vielem mehr zu
verarbeiten. Dazu helfen uns auch die ätherischen Öle, die
uns mit ihrem Duft verzaubern können. Untermalt von
alten Geschichten und Mythen lässt sich das Gehörte bes-
ser erlernen. Es gibt viele Tipps und Anleitungen zum Mit-
nehmen.

Qigong Yangsheng –
Stressbewältigung für den Berufsalltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 420 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Körp.Qig.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Qigong-Übungen umfassen Körperhaltungen und Bewe-
gungen, Atemübungen, Übungen der Konzentration und
Imagination zur Stärkung und Regulierung körperlicher,
seelischer und geistiger Funktionen. Durch individuelles
ganzheitlichen Stressmanagement mit Qigong fühlen Sie
sich wohler, leistungsstärker, erfolgreicher.

Bildungsurlaub in Worpswede –
Vitalität gewinnen mit der Feldenkrais-Methode
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Worpswede
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 530,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL9
D Freies Bildungswerk Bochum

Der Bildungsurlaub wird in der wunderschönen Natur von
Worpswede stattfinden. Auf den Spuren der Worpsweder
Künstler können sich entspannen, schulen Ihre Selbst-
wahrnehmung, verbessern Ihre Beweglichkeit und redu-
zieren Ihre Schmerzen. Sie werden gestärkt in Ihren
(Arbeits-) Alltag zurückkehren.

Fachfrau/mann für betriebliches
Gesundheitsmanagement
D Mo. 30.11. bis So. 6.12.2026 in Bensheim
D Maximal 8 Teilnehmende
D Preis: 1690 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: BGM_Ben_30.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Grundlage des betrieblichen Gesundheitsmanagement
(BGM) – Rechtliche Rahmenbedingungen – Grundlage
des Projektmanagement – Aufbau und Umsetzung eines
BGM – Durchführung von Analysen, Erhebungen von
relevanten Daten – Maßnahmen im BGM – Führung und
Gesundheit – Internes Marketing, Moderation und Prä-
sentation – Netzwerke, Kooperationen und Partner – IHK
Test
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Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Ber_30.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_BW_30.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Entspannt im Beruf mit Yoga
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-YG.4
D iag.bochum

Mit Hilfe der Yogatechniken (Atemübungen, Konzentra-
tion, Körperhaltungen) werden die Grenzen der körperli-
chen Belastbarkeit aufgezeigt und Möglichkeiten des
Stressabbaus vermittelt. So kommen Sie der persönlichen
Gesundheit näher.

Faszien-Rotation nach Eibich® und
Klangentspannung – Auszeit im Kloster
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Travenbrück
D Mit Übernachtung
D Preis: 1166 €; (inkl. Gebühr/Ü/EZ/VP) eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4203267
D KOBIseminare

Mehr Kraft und Flexibilität für Ihren Körper? Sie möchten
sich mit einer gesunden Körperaufrichtung durch Ihren
Berufs- und Lebensalltag bewegen? Faszien-Rotation
bringt Beweglichkeit in Körper und Geist. Eingebettet in
die Natur und Nordseeluft gibt dies neue Impulse für Ver-
änderung.

Ganzheitliche Stärkung durch Achtsamkeit
und Selbstwirksamkeit im beruflichen und privaten
Alltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 234 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 29 � Kursnr.: 262-4304
D VHS Rhein-Erft

Wie gelingt es, im beruflichen Alltag stabil, fokussiert und
kraftvoll zu bleiben? Wir begleiten Sie auf einer Reise zu
mehr Achtsamkeit, innerer Klarheit und Selbstwirksam-
keit. Theorie und Praxis greifen dabei eng ineinander.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 329 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810600
D VHS Düsseldorf

Befreie Dich vom Alltagsstress –
Meditation, Achtsamkeit, Stille und meditative
Klänge im Kloster Steinfeld –
Atem, Haltung, Stimme und Gedanken schulen
D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 349 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE9
D Freies Bildungswerk Bochum

Um Körper und Geist in ein gesundes Gleichgewicht zu
bringen, arbeiten wir an den Säulen der Gesunderhaltung
(Atmung, Haltung, Gedanken, Ernährung, Bewegung). Sie
lernen Ihre eigenen Stressmuster zu erkennen, diese mit
Hilfe von Übungen zu verändern und zu ersetzen.

Yoga auf dem Bürostuhl – Online
D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 165 €
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264910
D Bildungswerk Stenden

Yoga für mehr Kraft und Flexibilität: Verspannungen aus
stundenlanger Büroarbeit vor dem Computer lösen, Stress
abbauen, Beweglichkeit verbessern. Einklang von Körper,
Geist und Seele durch Entspannungs- und Atemübungen.
Einfache Übungsfolgen für die aktive Pause im Büro.

Bildungsurlaub Yoga & Klang –
Entspannung und innere Balance
für den Berufsalltag A

D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 100 €
D Infos unter 0221 / 221 9 57 48 � Kursnr.: 26L220253
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub vermittelt praxisnahe Methoden zur
Entspannung, Förderung von körperlicher Gesundheit,
mentaler Ausgeglichenheit und nachhaltiger Regeneration
im (Berufs)alltag. Im Mittelpunkt stehen die direkte
Erfahrung und Anleitung von Yoga, sanften Bewegungs-
übungen, Klangreisen und bewährten Entspannungsver-
fahren.

Baltrum – Achtsamkeit im Berufsalltag mit MBSR.
Stressbewältigung und Achtsamkeit.
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 899 €; 5xÜ/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 60 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26180
D FORUM Gesundheit

Ein achtsamer Umgang mit Stress ist der Schlüssel zu
mehr Gelassenheit im Berufsalltag. Mit MBSR-Techniken
nach Jon Kabat-Zinn lernen wir, Stress zu bewältigen,
Resilienz zu stärken und Achtsamkeit nachhaltig anzu-
wenden.
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Borkum – Den Arbeitsstress reduzieren mit Yoga.
Stressbewältigung zur Balance für mentale und
körperliche Gesundheit im Beruf.
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5x Ü/VP im 1/2 DZ mit DU/WC und Programm;

EZZ: 150 €; ohne An- und Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26141
D FORUM Gesundheit

Stress im Beruf beeinflusst unsere Gesundheit und Lei-
stungsfähigkeit. In diesem Bildungsurlaub lernen wir,
Stressoren zu erkennen, individuelle Muster zu reflektie-
ren und Strategien für mehr Resilienz und Balance zu ent-
wickeln – für einen gelasseneren und erfolgreicheren
Arbeitsalltag.

Usedom – Fit für den Beruf mit Yoga.
Effektive Strategien für mehr Energie
am Arbeitsplatz.
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 in Ostseebad Zinnowitz
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5xÜ/VP im 1/2DZ mit DU/WC und Programm; EZZ:

80 €; ohne An- u. Abreise
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB26053
D FORUM Gesundheit

Ein gesunder Berufsalltag erfordert bewusste Entschei-
dungen. In diesem Bildungsurlaub lernen wir, wie Stress-
bewältigung, Atemtechniken, Bewegung und gesunde
Ernährung helfen, Energie und Leistungsfähigkeit im
Beruf zu steigern und langfristig zu erhalten

Achtsamkeitstraining MBSR –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit –
Kloster Steinfeld
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 in Kall
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420 €; für Selbstzahlende; 520 € Firmenpreis zzgl. ÜVP

p.P./Tag EZ ca. € 127 gehobener Standard, ca. € 97 einfacher
Standard, DZ auf Anfrage

D Infos unter 02241 / 5 65 91 � Kursnr.: 26.MBSR.BU.31
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

MBSR setzt auf der körperlichen, emotionalen und kogni-
tiven Ebene an. Meditationen, Bewegungseinheiten, Vor-
träge und Selbstreflexion helfen Stressmuster zu verste-
hen und heilsame Alternativen in dieser Woche auf dem
Land anzuwenden. Infos: Ellen Schepp-Winter,
02241 56591

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP ab 135€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_SeBo_06.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Aktive Stressbewältigung –
Resilienztraining mit Yoga und Meditation auf Sylt
D So. 6.12. bis Sa. 12.12.2026 in List/Sylt
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 845 €; inkl. Ü/VP im EZ (ohne eigenes Bad)
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264H003
D Bildungswerk Stenden

Gesundheit, Beweglichkeit und Wohlbefinden steigern mit
Yoga; Persönliche Resilienz im beruflichen Alltag nach-
haltig stärken; Bewegung in der Natur zur aktiven Stress-
bewältigung in Beruf und Alltag; Atem-, Körper- und
Achtsamkeitsübungen im Seminar und in den Dünen

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D So. 6.12. bis Fr. 11.12.2026 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yostil_Ma_06.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.

Psychologische Gesundheitsförderung:
„Stress abbauen, Resilienz steigern“ A

D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 136,50 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I120220
D VHS Düsseldorf

Finden Sie Ihre individuellen Stressquellen. Wie können
Sie gelassener leben, Ihre Resilienz steigern, hemmende
Faktoren und schwierige Ereignisse im (Berufs-)Leben
konstruktiv verarbeiten? Vortrag, Gruppen- und Einzelar-
beiten, Diskussionen, Anleitungen in der Großgruppe.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Sundern, Hachen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 510 €; o. Ü. inkl. Verpflegung / zzgl. 221,– € im EZ /

127,– € im DZ inkl. VP
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AF301-696
D vhs Arnsberg/Sundern

Feldenkrais ist eine sanfte Methode, den Körper zu erfah-
ren und wahrzunehmen. Die Teilnehmenden lernen die
Methode nach Dr. Moshe Feldenkrais kennen. Ihre Mög-
lichkeiten in der täglichen beruflichen Arbeit werden vor-
gestellt, diskutiert und geübt.

Entspannt im Berufsalltag durch Yoga A
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 535 €; Der Preis bezieht sich auf eine Übernachtung im

Doppelzimmer (Einzelzimmerzuschlag 10,– €/ Nacht)
D Infos unter 02821 / 7 32 17 19 � Kursnr.: 26-825
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Durch die Methoden und Techniken aus dem Hatha Yoga,
verschiedenen Atem- und Entspannungstechniken und
dynamischen und statischen Körperübungen werden Kör-
per und Seele entlastet und gestärkt.
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Mit Achtsamkeit mehr Zufriedenheit
im beruflichen Alltag
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK03-118
D neues lernen

Das Seminar besteht aus wechselnden Perioden von Sitz-
und Gehmeditationen, achtsamkeitsbasierten Körper-
übungen, Entspannungs- und Atemübungen. Sie lernen,
Ihre Gedanken und Körperempfindungen wahrzunehmen
und eröffnen sich neue Möglichkeiten des Reagierens und
Handelns in Ihrem beruflichen Leben.

Starker Rücken für den Berufsalltag
mit der Dorn-Breuß-Methode
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK07-118
D neues lernen

Ein gesunder Rücken, eine aufrechte Haltung und daraus
resultierend ein entspanntes Lebens- und Arbeitsgefühl
sind das Ziel der Dorn-Breuß-Methode. Er richtet sich an
Menschen aller Berufsgruppen.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BG1201
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Lebensbalance durch Yoga und Tanz im Rhythmus
der Jahreszeiten – Bildungsurlaub auf Borkum
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung
D Preis: 450,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUM5
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie durch Yoga
und Tanz in die Qualitäten der entsprechenden Jahreszeit
eintauchen und als Kraftquelle für sich nutzen können. Die
dynamischen oder auch ruhigen, regenerierenden Yoga
Flows folgen den Energien der Jahreszeiten, sensibilisie-
ren Sie für die Natur und stärken Ihren Körper.

Yin Yoga Ausbildung
D Mo. 7.12. bis Sa. 12.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 999 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264906
D Bildungswerk Stenden

Yin Yoga Wissen für Theorie und Praxis: Meridiane, Asa-
nas (Positionen, Hilfsmittel, Kontraindikationen), Medi-
tation, Mind und Psychologie in der rein statischen Acht-
samkeitspraxis. Yin Yoga unterrichten: Sequencing im Yin,
Stimme und Wortwahl. Die Kunst des Geschehen lassen.

Rücken-Yoga online –
Präventionsübungen für den Alltag –
Verspannungen im Rücken, Hals oder Nacken
mit Yoga lösen
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 390,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU80
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von
Yoga selbst für einen gesunden, starken und schmerz-
freien Rücken sorgen können. Dazu gehört auch eine auf-
rechte Haltung und ein gesundes Gefühl, um im Arbeits-
alltag leistungsfähig zu sein.

Achtsamkeit und Bewusstheit im Alltag leben –
Klostertage 2026
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Meschede, Abtei Königsmünster
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 695 €; inklusive Verpflegung / Übernachtung im

Einzelzimmer
D Infos unter 02921 / 39 61 61 � Kursnr.: 226SO011
D Ev. Erwachsenenbildung im Kirchenkreis Soest-Arnsberg /

Regionalstelle Soest

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie praxisorientierte
Techniken zur Achtsamkeit und Stressbewältigung ken-
nen. Sie helfen Ihnen dabei, beruflichen Stress nachhaltig
zu reduzieren und Ihre mentale Gesundheit zu stärken.
Besonders in stressbelasteten Berufsfeldern ist es essen-
tiell, der Herausforderung von Überlastung und Burnout
entgegenzuwirken. Mit Impulsen zur Meditation, geziel-
ten Achtsamkeitsübungen und Strategien zur Steigerung
des Selbstbewusstseins erarbeiten Sie individuelle Ansätze
zur Prävention von Burnout und zur Verbesserung Ihrer
Resilienz im Arbeitsalltag. Nutzen Sie die Möglichkeit,
Achtsamkeit als kraftvolle Ressource in Ihrem beruflichen
Alltag zu etablieren. Erhalten Sie so Ihre Lebensqualität
und Arbeitskraft.

Meditationen leiten – in der Natur und in der Stille
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MedN_BW_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Meditationen in der Natur, begleitet von Naturritualen,
schaffen eine tiefgreifende Verbindung zwischen Men-
schen und Umwelt. Diese Kombination aus Meditation und
Naturritualen ermöglicht es, die spirituelle Praxis auf eine
tiefe und bedeutsame Art und Weise zu erleben.
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Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Medi_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Aktive Stressbewältigung mit Yoga
und Atemtechniken für Beruf und Alltag
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 355 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264904
D Bildungswerk Stenden

Werkzeuge zur Stressbewältigung aus dem Yoga. Körper-
und Atemübungen sowie Meditation helfen uns durch die
Stärkung von Gesundheit und Belastbarkeit, durch Ruhe
und Entspannung sowie durch Klarheit des Geistes. Erlebe
Selbstwirksamkeit und steigere deine Resilienz. Meistere
die Herausforderungen in Beruf und Alltag.

Bildungsurlaub Yoga & Entspannung –
Regeneration, Körperbewusstsein und innere
Balance für den Berufsalltag A

D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 100 €
D Infos unter 0221 / 221 9 57 48 � Kursnr.: 26L220254
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub „Yoga & Entspannung“ vermittelt
praxisnahe Methoden zur Entspannung, Förderung von
körperlicher Gesundheit, mentaler Ausgeglichenheit und
nachhaltiger Regeneration im Berufsalltag. Im Mittel-
punkt stehen die direkte Erfahrung und Anleitung von
Yoga, Atemarbeit und bewährten Entspannungsverfahren.

Ausbildung Trainer/in Achtsamkeit
D Mo. 7.12. bis So. 13.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 2525 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: TrAc_Höc_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In dieser Ausbildung stärken Sie Ihre geistige Klarheit und
Ihre emotionale Stabilität und beginnen damit, Achtsam-
keit in Ihren eigenen Alltag einzuführen und zu verankern.
Außerdem lernen Sie, andere Menschen zu unterstützen
und sie in ein zufriedeneres Leben zu begleiten. Bei uns
bekommen Sie alle wichtigen Techniken an die Hand, um
Achtsamkeitskurse, -Seminare und -Coachings profes-
sionell zu planen und selbstständig durchzuführen.Die
Intensivausbildung Achtsamkeitstrainer*in besteht aus
3 Modulen mit insgesamt 130 Unterrichtseinheiten

Qi Gong
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_Ber_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Innere Stärke im Berufsalltag durch Selbstmitgefühl,
Yoga und Meditation
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 460 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Yoga.IS.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Mit Druck umgehen zu können ist ein wesentlicher Aspekt
der Stressbewältigung im Berufsalltag. Sie erlernen in
Theorie und viel Praxis wirksame Übungen ihre Resilienz
zu stärken und den äußeren sowie den inneren Herausfor-
derungen des Berufsalltags gelassener zu begegnen.

Trainer/in Stressmanagement
D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 650 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Tr_Str_Höchst_07.12
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Viele Arbeitnehmer klagen über Stress. Das hat in den
letzten Jahren mehr und mehr zugenommen. Eine stetig
steigende Anzahl an Projekten soll in immer kürzerer Zeit
bearbeitet werden. Dazu kommen die Anforderungen und
Herausforderungen im Privatleben: Ohne das richtige
Stressmanagement wird die Belastung häufig so groß,
dass sie kaum zu ertragen ist.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €; inkl. Arbeitsbuch
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-SB.2
D iag.bochum

Das Besondere an diesem Programm nach Prof. Kabat-
Zinn ist die spezielle Kombination der einzelnen Bausteine
zur Stressbewältigung: Elemente aus Meditation, Yoga
und Schulung des Körperbewusstseins ergänzen sich zu
einer sehr wirksamen Methode.

Power durch Stille –
Die Kraft des Nichts-Tuns im Yogazentrum
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Horn-Bad Meinberg
D Mit Übernachtung
D Preis: 799 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4201267
D KOBIseminare

Mit klaren Übungen, Stille, Körperarbeit und Humor ver-
binden wir Verstand, Gefühle und Traumkraft. Widersprü-
che müssen wir nicht mehr bekämpfen oder uns davon
lähmen lassen, sondern sie annehmen und neu verstehen
lernen. Kraftvoll still werden. Hier sind Zeit und Raum
dafür.
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Bildungsurlaub: Stressreduktion durch Entspannung
D Di. 8.12. bis Fr. 11.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 153 €
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 26-86554D
D VHS Dortmund

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Stress ent-
steht, wie Sie mit stressigen Situationen umgehen können.
Es werden Ihnen viele Übungen aus den verschiedenen
Entspannungstechniken auf den Weg gegeben, um Ihr
Leben so stressfrei wie möglich gestalten zu können.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 13.12. bis Fr. 18.12.2026 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoStr_Mar_13.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 13.12. bis Fr. 18.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 548 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_Has_13.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Mein entspannter Neustart in der Lebensmitte
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 205 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 35 � Kursnr.: I810530
D VHS Düsseldorf

Die Lebensmitte bringt Fragen: Bin ich zufrieden? Was
will ich wirklich? Dieser Bildungsurlaub bietet Austausch,
Impulse und Strategien, um sich neu auszurichten,
Unruhe zu reduzieren und Lebensqualität zurückzuge-
winnen – für mehr Gelassenheit oder einen bewussten
Neustart.

Ausbildung Fastenleiter*in
D Mo. 14.12. bis So. 20.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 2600 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Fast_Höch_14.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In dieser Intensivausbildung zur/zum Fastenbegleiter*in
werden Sie sowohl praktisch wie auch theoretisch alles
Wissenswerte rund um das Fasten erfahren und die Fähig-
keit erlangen, andere Menschen, Gruppen durch die Zeit
des Fastens leicht und erfolgreich zu begleiten.

Online Trainer/In Resilienz
D Mo. 14.12. bis Sa. 19.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: On_Resil_Tr_14.12.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Inhalte der Resilienztrainer*innen Ausbildung: • Bestim-
mung der eigenen Resilienz • Grundlagen der Resilienz-
forschung • Stresswirkung auf den Organismus • Die 7
Resilienzfaktoren: Zukunftsorientierung, Optimismus,
Übernahme von Verantwortung, Verlassen der Opferrolle,
Lösungsorientierung, Akzeptanz und Netzwerkorientie-
rung • Einführung in das Resilienzkonzept „Strategie der
Stehauf Menschen“ (8 x 90 min) • Durchführung und
Gestaltung der einzelnen Kurseinheiten • Selbsterfahrung
• Lehrprobe

Innehalten und Kraft schöpfen
durch Yoga und Achtsamkeit
D Am Mo. 14.12.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Yoga.IK.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Setzen Sie Ihrem Stress mental und körperlich etwas ent-
gegen. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie neben Hatha
Yoga auch andere Yogaformen, wie Yin- oder Kundalini
Yoga kennen. So erlangen Sie ein feines Gespür für Ihre
Körpersignale – ein wichtiger Faktor, um den Stressoren
im Berufsleben frühzeitig und adäquat zu begegnen.

Burnout Berater/in
mit integriertem Trainer Stressmanagement
D Mo. 14.12. bis So. 20.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: BOB_Höc_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unsere Ausbildung zum Burn-out Berater*in ist generell
für alle Menschen offen, die im Präventions- Wellness-
und/oder Gesundheitsbereich haupt- oder nebenberuflich
tätig werden wollen oder schon sind. Besonders sind die
Weiterbildungen für Personen im medizinischen, thera-
peutischen, pädagogischen und beratenden Berufen
geeignet. Quereinsteiger*innen sind nach einem Beratungs-
gespräch (gern auch telefonisch) herzlich willkommen.

Mehr Gesundheit und Resilienz im Job
mit Yoga und Meditation
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 355 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264902
D Bildungswerk Stenden

Innere Ruhe, neue Energie und einen klaren Geist mit Yoga
und Meditation; Gesund leben mit Yoga und Ayurveda;
Resilienz: Lasse mit dem Lotusblüteneffekt Krisen und
Stress an dir abperlen; mehr körperliche und seelische
Stabilität und Flexibilität; Übungen u. Atemtechniken für
den beruflichen Alltag

134 — Gesundheit & Prävention von Dezember …



Meditationen leiten – Leben in Achtsamkeit
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster

(ab 30€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MeLe_BW_14.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In westlichen Ländern wird die Meditation auch zur
Unterstützung des allgemeinen Wohlbefindens und im
Rahmen der Psychotherapie praktiziert. Deswegen ist die
Ausbildung Meditationsleiter*in auch für Menschen
gedacht, die sich eine Woche aus der hektischen Zeit
zurückziehen und in der spirituellen Umgebung eines
Klosters zur Ruhe kommen möchten. Des Weiteren erwer-
ben die Teilnehmer*innen die Qualifikation zur Anleitung
von Meditationen aus der buddhistischen Achtsamkeits-
lehre.

Stressmanagement –
Entspannung, Selbstfürsorge und Nachhaltigkeit
im Berufsalltag
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD2410W
D VHS Oberhausen

Im VHS-Bildungsurlaub lernen Sie effektive Stressbewäl-
tigung, Entspannung und Selbstfürsorge mit Methoden
wie Atemtechniken, Körperreisen, Waldbaden, Positiver
Psychologie und Visualisierung. Stärken Sie Resilienz und
Wohlbefinden im Job. Bitte Decke/Unterlage mitbringen.

Somatisches Yoga zur Stressbewältigung in Beruf
und Alltag: Förderung der körperlichen Intelligenz
und Regulation des Nervensystems
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 320 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 47122
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

In dieser Woche lernen Sie Somatisches Yoga als Methode
zur Stressregulation und besseren Körper- und Selbst-
wahrnehmung kennen. Beim Somatischen Yoga stehen
das Spüren des Körpers und das Fühlen der Bewegungen
von innen heraus im Vordergrund. Dieser innovative
Ansatz zielt auf eine tiefe Verbindung zwischen Körper
und Geist ab (Embodiment) und fördert damit die indivi-
duelle Resilienz.

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoStil_BW_14.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Meditationen leiten –  
Ausbildung 

Termine:
07.09. – 11.09.2026

07.12. – 11.12.2026

14.09. – 18.09.2026

26.10. – 30.10.2026

09.11. – 13.11.2026

14.12. – 18.12.2026

11.01. – 15.01.2027

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12

64625 Bensheim

Kloster Siedelsbrunn



Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Yoga_Ber_14.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Wofür eigentlich? Mehr Zeit fürs Wesentliche.
Arbeitsorganisation und Zeitmanagement
im beruflichen und privaten Umfeld A

D Mo. 14.12. bis Do. 17.12.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 650 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Nachfrage möglich
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Wie gelingt gutes Zeitmanagement jenseits von Dauer-
stress? Das Seminar vermittelt praxisnahe Strategien für
Arbeitsorganisation, Prioritäten, Selbstregulierung und
den Umgang mit Zeitfressern. Ziel sind mehr Klarheit,
Konzentration und Balance im beruflichen und privaten
Alltag.

Yoga-Retreat auf der Insel
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Reichenau
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_HIRe_14.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Beweglich und gelassen durch Beruf und Alltag
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 259 €
D Infos unter 02514 / 92 43 21 � Kursnr.: 370010
D VHS Münster

Täglich in kurzen und wohltuenden Bewegungssequenzen
das Nötige für Gesundheit und Fitness tun. Täglich in
wohltuenden Momenten aus der inneren Ruhe und Kraft
die Dinge in Beruf und Alltag ordnen und regeln. Jetzt geht
es darum, Ihre Körperintelligenz und Intuition zu aktivie-
ren und dafür zu sorgen, die Erfahrungen, Erkenntnisse
dieser Woche in Alltag und Beruf umzusetzen. Themen:
Innere Ruhe kann man lernen, Arbeitszeit/ Lebenszeit,
kreatives Zeitmanagement, Ziel und Vermeidungsziele,
Lösungen finden durch Loslassen, der Körper als Coach,
Techniken: Elementargymnastik (Elemente aus Yoga, Qi
Gong, Feldenkrais u. a.), funktionale Meditation nach der
Fünf-Schritte-Technik, Kreativitätstechniken, intuitive
Analyse- und Organisationstechniken.

Resilienztraining – mehr psychische
Widerstandskraft für den (beruflichen) Alltag
D Mi. 16.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY33-118
D neues lernen

Resilienz ist die psychische Widerstandskraft, die wir für
den stressigen Berufsalltag oder in einer Krise brauchen.
In diesem praxisnahen Training starten Sie einen Prozess,
der Ihnen nachhaltig helfen wird, mit Herausforderungen
und Stress besser umzugehen.

Gesundheitsförderung durch Pilates
D Mi. 16.12. bis Fr. 18.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 140 €
D Infos unter 0231 / 5 02 47 -27 / -28 � Kursnr.: 26-86550D
D VHS Dortmund

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübungen,
Körperwahrnehmung und Atemtechnik aus dem Ganzkör-
pertraining nach Joseph Pilates lernen Sie verschiedene
Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, der
Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungsfähigkeit,
zur Stärkung der Körpermitte und des Rückens kennen.

Der Clown – Die Lust am Scheitern
D So. 27.12. bis Do. 31.12.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Der Clown scheitert mit Lust, um immer wieder neu zu
beginnen. Er verwandelt jede noch so ernste Lebenssitua-
tion in ein Spiel, weil er ahnt, das Leben selbst ist ein Spiel!

Bewusstheit durch Bewegung –
Ein Training nach der Feldenkrais-Methode
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 299,10 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27167510B
D VHS Bergisch Land

Die Feldenkrais-Methode ist ein spezielles Verfahren zur
Gestaltung von Lernprozessen. Die Teilnehmenden ler-
nen, über achtsam wahrgenommene Bewegungsabläufe
ihr eigenes Lernen zu lenken. Diese Methode schafft Lern-
bedingungen, in denen Menschen sich über Sensomotorik
darin schulen können, ihr Unterscheidungsvermögen
auszubilden.

Stressabbau im Berufsalltag mit Yoga
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 226 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 09 � Kursnr.: MZ6013
D VHS Duisburg

Durch herausfordernden Berufsalltag kommen Bewegung
und Entspannung meist zu kurz, oft mit gesundheitlichen
Folgen. Dieser Kurs fördert die eigene Resilienz. Verschie-
dene Yogastile, Entspannungstechniken, Atemübungen
und Meditationen, mit einem Mix aus theoretischen und
praktischen Anteilen kommen zum Einsatz.
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Kunst und Präsenz –
Resilienz durch Meditation und Tuschmalerei
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 242 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP211038
D VHS Bergisch Gladbach

Bildungsurlaub: Stressreduktion durch Entspannung
D Di. 5.1. bis Fr. 8.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 153 €
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 27-83050D
D VHS Dortmund

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Stress ent-
steht, wie Sie mit stressigen Situationen umgehen können.
Es werden Ihnen viele Übungen aus den verschiedenen
Entspannungstechniken auf den Weg gegeben, um Ihr
Leben so stressfrei wie möglich gestalten zu können.

Feldenkrais® –
Bewusstheit durch Bewegung (3 Tage)
D Mi. 6.1. bis Fr. 8.1.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 198 €; ermäßigt 160 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0101
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Innere Ruhe kann man lernen
D Mi. 6.1. bis Fr. 8.1.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 169 €
D Infos unter 02514 / 92 43 21 � Kursnr.: 370042
D VHS Münster

Innere Ruhe hat eine vielfach unterschätzte positive Wir-
kung auf Gesundheit, Widerstandskraft und Leistungsfä-
higkeit des Menschen. Innere Ruhe sorgt dafür, dass
äußerer Druck nicht zu innerem Stress und äußere Eile
nicht zu innerer Getriebenheit wird. Tag für Tag für einige
wohltuende Momente zur Ruhe kommen und aus der
eigenen inneren Kraft heraus die Dinge in Beruf und Alltag
ordnen und regeln – das geht! Vieles, was Sie hierzu brau-
chen, bringen Sie bereits mit. Jetzt geht es darum, das
Wissen frei zu legen und zur Wirkung zu bringen und alles
dafür zu tun, dass die Erfahrungen, Erkenntnisse und Ent-
deckungen dieses Bildungsurlaubs in Ihrem privaten und
beruflichen Alltag nachhaltig wirken können.

Fasten in Bewegung
D So. 10.1. bis Fr. 15.1.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_10.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 10.1. bis Sa. 16.1.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-10-01-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Yoga: Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Leverkusen, Opladen
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 228 €
D Vorkenntnisse: Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: ZF30230BU
D VHS Leverkusen

Dieser Bildungsurlaub kombiniert Yoga-Übungen, Medi-
tation und Einführungen in anatomische Grundlagen und
die Yoga-Philosophie für mehr Gelassenheit im Berufsall-
tag. Es werden Strategien zur Stressbewältigung entwi-
ckelt, die als neue Routine in den Alltag integriert werden
können – für mehr Energie und Wohlbefinden im Beruf!

Bildungsurlaub: Gesundheitsförderung für Frauen
(in den Wechseljahren) B
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Für Frauen
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 27-83080D
D VHS Dortmund

Ab dem 40. Lebensjahr können sich körperliche Verände-
rungen spürbar auf den beruflichen Alltag auswirken. Die-
ser BU bietet Ihnen die Möglichkeit, Ihre Selbstwahrneh-
mung zu schärfen, Strategien zur Stressreduktion zu ent-
wickeln und die Bedeutung von Schlaf und Regeneration
für Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu verstehen.

Meditationen leiten – Leben in Achtsamkeit
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster

(ab 30€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MeLe_BuWe_11.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In westlichen Ländern wird die Meditation auch zur
Unterstützung des allgemeinen Wohlbefindens und im
Rahmen der Psychotherapie praktiziert. Deswegen ist die
Ausbildung Meditationsleiter*in auch für Menschen
gedacht, die sich eine Woche aus der hektischen Zeit
zurückziehen und in der spirituellen Umgebung eines
Klosters zur Ruhe kommen möchten. Des Weiteren erwer-
ben die Teilnehmer*innen die Qualifikation zur Anleitung
von Meditationen aus der buddhistischen Achtsamkeits-
lehre.
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Qi Gong
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_KBBe_11.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Resilienztraining – mehr psychische
Widerstandskraft für den (beruflichen) Alltag
D Mi. 13.1. bis Fr. 15.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY33-119
D neues lernen

Resilienz ist die psychische Widerstandskraft, die wir für
den stressigen Berufsalltag oder in einer Krise brauchen.
In diesem praxisnahen Training starten Sie einen Prozess,
der Ihnen nachhaltig helfen wird, mit Herausforderungen
und Stress besser umzugehen.

Qigong – Energie in Balance bringen
D Mi. 13.1. bis Fr. 15.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 09 � Kursnr.: MZ6014
D VHS Duisburg

Ausgewählte Übungen aus dem Bewegten und Stillen
Qigong zum besseren Umgang mit Belastungen in Beruf
und Alltag. Die sensiblere Wahrnehmung des Körpers und
eine verbesserte Entspannungsfähigkeit werden geför-
dert.

Fasten in Bewegung
D So. 17.1. bis Fr. 22.1.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_17.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 17.1. bis Sa. 23.1.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-17-01-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Work-Life-Balance mit Hund –
Kreislauf ethischer Lifestyle im Spessart
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Rothenbuch
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU01A
D Freies Bildungswerk Bochum

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot dürfen Sie Ihren
vierbeinigen Liebling mitbringen. Im Seminar geht es um
Stress- und Burnout-Prävention. Sie üben Entspannungs-
methoden, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation.

Stress erkennen –Stress bewältigen:
Stressbalance durch Achtsamkeit A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch des Salzhauses Wuppertal
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 271W191877
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Es ist wichtig, sich selbst ein ganz persönliches Programm
zu entwickeln, um mit aufkommendem Stress konstruktiv
umzugehen, ihn zu bewältigen und langfristig durch prä-
ventive Maßnahmen die Entstehung von Stress zu redu-
zieren.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Höchst-Hassenroth
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_BIEK_18.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.

Achtsamkeitstraining MBSR –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 253 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 09 � Kursnr.: MZ6012
D VHS Duisburg

Das Erlernen achtsamkeitsbasierter Übungen zur Stress-
reduktion nach der MBSR-Methode steht im Mittelpunkt
des Kurses. Eigene Muster sollen erkannt und verstanden
werden. Theorie und Praxis für wirksames Verhalten in
Stressphasen.

138 — Gesundheit & Prävention von Januar …



Qi Gong
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BuWe_18.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMe_KBBe_18.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Kraftquelle Stille –Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoKS_BuWe_18.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.

Selbstregulation und Stresskompetenz
im Berufsalltag
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Berufstätige mit hoher psychischer Belastung sowie Fach-

und Führungskräfte
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP310020
D VHS Bergisch Gladbach

.

Fasten in Bewegung
D So. 24.1. bis Fr. 29.1.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_24.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Weniger Stress, mehr Leben! A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Bornheim
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 211 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC30103
D VHS Bornheim – Alfter

Um den beruflichen und privaten Herausforderungen gut
begegnen zu können, ist es wichtig aktive Selbstfürsorge
zu betreiben. Üben Sie diverse Entspannungstechniken ein
und erhalten einen guten Überblick, um für sich einen Weg
zu mehr Gelassenheit und Energie zu entwickeln.

Bildungsurlaub „Fit für 55plus im Arbeitsalltag“
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 258 €
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: ZF30240BU
D VHS Leverkusen

Der Kurs richtet sich an Menschen, die den Arbeitsalltag
aktiv und gesundheitsbewusst gestalten möchten. Bewe-
gungs- und Erholungsstrategien werden auf Arbeitsan-
forderungen wie langes Sitzen, Stehen oder Stressbela-
stungen bezogen. Yoga, Pilates, Qigong, Sportspiele,
Atemtechnik, Beweglichkeitstraining etc. werden auspro-
biert.

Yoga der Resilienz –
Seminar zur Ressourcen- und Selbststärkung
in Beruf und Privatleben
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub stärkst du mit ausgewählten
Yogasequenzen und begleitenden Affirmationen deine
Resilienz – dein psychisches Immunsystem. Die Woche
bietet Raum, innere Stabilität und seelische Widerstands-
kraft zu fördern, zu deiner Mitte zu finden und den
(Berufs-)Alltag mit mehr Klarheit und Gelassenheit zu
betrachten.

Yoga – Hilfe für den Berufsalltag A

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 135 €
D Infos unter 02452 / 13 43 21 � Kursnr.: 27f-3422
D VHS des Kreises Heinsberg

In diesem Kurs erlernen Sie sowohl entspannende und
stresslösende Asanas (Haltungen) wie auch energiestär-
kende und kraftaufbauende Bewegungsfolgen. Atemübun-
gen (Pranayama) und Meditation ergänzen dieses Semi-
nar. Wir erarbeiten auch unterschiedliche Programme für
das tägliche Üben zuhause.
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Stressbewältigung im beruflichen Alltag –
Achtsam Fotografieren auf der Raketenstation
Hombroich als Quelle der Kreativität und
emotionaler Ausgeglichenheit
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Neuss
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU04
D Freies Bildungswerk Bochum

Das Medium Fotografie ist ein wichtiges Instrument zur
visuellen Reflexion unserer selbst und unserer Umwelt.
Bei der achtsamen Fotografie richten wir unsere Aufmerk-
samkeit auf die Besonderheiten des Museumsgeländes,
Raketenstation Hombroich.

Ausbildung Entspannungstrainer/in
D Mo. 25.1. bis So. 31.1.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: AEnt_BuWe_25.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Inhalte der Ausbildung entsprechen den Rahmenbe-
dingungen des Leitfadens Prävention des GKV-Spitzen-
verbandes. Mit dieser Ausbildung erhalten Sie die Qualifi-
kation zur Erstellung und Durchführung gesundheits-
sowie präventionsorientierter alternativer Entspannungs-
verfahren. Der Lehrgang enthält Theorie, Praxis und
Selbsterfahrung in Gruppen- und Einzelarbeit. Wir unter-
richten dabei mit den neusten Ergebnissen aus der Stress-
und Hirnforschung.

Fachfrau/mann für betriebliches
Gesundheitsmanagement
D Mo. 25.1. bis So. 31.1.2027 in Bensheim
D In Tagesform � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 1690 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FBGM_Büro_25.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Bei Betrieblichem Gesundheitsmanagement geht es um
die „systema tische sowie nachhaltige Schaffung und
Gestaltung von gesundheitsförderli chen Strukturen und
Prozessen einschließlich der Befähigung der Organi-
sati onsmitglieder zu einem eigenverantwortlichen
gesundheitsbewussten Verhal ten“ Absolventen des
Lehrgangs können als kompetente Ansprechpart-
ner*innen für Mitarbeiter*innen und Geschäftsführung in
Betrieben und Unternehmen sowie für weitere Berufs-
gruppen fungieren.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BuWe_25.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Fachfrau/mann für betriebliches
Gesundheitsmanagement
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Bensheim
D Maximal 8 Teilnehmende
D Preis: 1690 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FBGM_Büro_25.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Grundlage des betrieblichen Gesundheitsmanagement
(BGM) – Rechtliche Rahmenbedingungen – Grundlage
des Projektmanagement – Aufbau und Umsetzung eines
BGM – Durchführung von Analysen, Erhebungen von
relevanten Daten – Maßnahmen im BGM – Führung und
Gesundheit – Internes Marketing, Moderation und Prä-
sentation – Netzwerke, Kooperationen und Partner – IHK
Test

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 31.1. bis Sa. 6.2.2027 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Hotel

Glieshof, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Glie_31.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. Für Arbeitneh-
mer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einverständnis
des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 31.1. bis Fr. 5.2.2027 auf Norderney
D Maximal 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72,80€ /Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_JHNo_31.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Frauengesundheit im Alter –
Meine Gesundheit, mein Alter und ich B

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 389 €; ermäßigt 319 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Dieser Bildungsurlaub lädt Frauen ein, Körper, Geist und
Seele im Älterwerden bewusst zu stärken. Mit Bewegung,
Ernährung, mentalem Training und kreativen Impulsen
finden Sie heraus, was Ihnen gut tut – für mehr Vitalität,
Lebensfreude und innere Balance.
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Bildungsurlaub Yoga –
Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 326,8 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27166203B
D VHS Bergisch Land

Yoga-Übungen, Meditation, anatomische Grundlagen und
eine Einführung in die Yoga-Philosophie für mehr Gelas-
senheit im Berufsalltag. Sanfte Übungen, yogische Atem-
techniken und Meditation fördern das Körperbewusstsein,
lösen Verspannungen und beruhigen den Geist.

Gelassenheit:
mehr Ruhe und Zuversicht in stressigen Zeiten A

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch des Salzhauses Wuppertal
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 271W191699
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Oftmals fällt es schwer Ruhe zu bewahren oder entspannt
mit Ärger und Frustration umzugehen. Lernen Sie, wie Sie
Ihre Stressfaktoren in Gelassenheit verwandeln und
beruflichen und privaten Aufgaben ausgeglichener begeg-
nen können.

Bildungsurlaub an der Nordsee –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Stadland
D Mit Übernachtung
D Preis: 480,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU09
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie Stress im
Berufsalltag reduzieren können. Kursinhalte sind angelei-
tete Meditationen, Bodyscan-Übungen, achtsame Körper-
übungen und theoretische Inputs. Durch Selbstreflexion
vertiefen Sie Ihr Verständnis für Stressentstehung und -
bewältigung.

Burnout Berater/in
mit integriertem Trainer Stressmanagement
D Mo. 1.2. bis So. 7.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ABoB_BIEK_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unsere Ausbildung zum Burn-out Berater*in ist generell
für alle Menschen offen, die im Präventions- Wellness-
und/oder Gesundheitsbereich haupt- oder nebenberuflich
tätig werden wollen oder schon sind. Besonders sind die
Weiterbildungen für Personen im medizinischen, thera-
peutischen, pädagogischen und beratenden Berufen
geeignet. Quereinsteiger*innen sind nach einem Beratungs-
gespräch (gern auch telefonisch) herzlich willkommen.

Qi Gong
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BuWe_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Bernried, am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; + Ü/V ab 92 €/Nacht inkl. VP
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: PiSt_KBBe_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Achtsamkeit ist eine innere geistige Haltung dem Leben
gegenüber und lädt uns ein, uns selbst immer tiefer ken-
nen zu lernen. Daraus können wir wahrhaftige Stärke ent-
wickeln, auch die schwierigen Momente im privaten und
beruflichen Umfeld.

Trainer/in Stressmanagement
D Mo. 1.2. bis Do. 4.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 650 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: AStr_BIEK_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Viele Arbeitnehmer klagen über Stress. Das hat in den
letzten Jahren mehr und mehr zugenommen. Eine stetig
steigende Anzahl an Projekten soll in immer kürzerer Zeit
bearbeitet werden. Dazu kommen die Anforderungen und
Herausforderungen im Privatleben: Ohne das richtige
Stressmanagement wird die Belastung häufig so groß,
dass sie kaum zu ertragen ist.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BuWe_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Der Clown – Die Lust am Scheitern
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Der Clown scheitert mit Lust, um immer wieder neu zu
beginnen. Er verwandelt jede noch so ernste Lebenssitua-
tion in ein Spiel, weil er ahnt, das Leben selbst ist ein Spiel!
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Gaga / people Training
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-GA.1
D iag.bochum

Das Gaga / people Training bietet einen Rahmen für die
Entdeckung und Stärkung des Körpers und erhöht die Fle-
xibilität, Ausdauer und Agilität bei gleichzeitiger Erwe-
ckung der Sinneswahrnehmung und der Vorstellungs-
kraft. Gaga macht auf körperliche Schwächen aufmerk-
sam, erweckt taube Bereiche, zeigt physische Blockaden
auf und bietet Wege für ihre Beseitigung.

Mein Weg – Eine Frage der Haltung?!
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1045 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 829027
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Vertiefen Sie Ihre Yogapraxis und nutzen Sie sie gezielt für
Ihr Selbstcoaching. Sie verbinden Yoga mit systemischen
Methoden, reflektieren Ihre Muster und stärken Ihre Res-
sourcen. Für mehr Selbstwirksamkeit, Klarheit und eine
bewusste, selbstbestimmte Gestaltung Ihres beruflichen
und persönlichen Alltags.

Fasten in Bewegung
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_07.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Qi Gong
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP 130 € / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_JHRN_07.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Qi Gong
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BSee_07.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 7.2. bis Sa. 13.2.2027 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Glie_07.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. Für Arbeitneh-
mer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einverständnis
des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 7.2. bis Fr. 12.2.2027 auf Norderney
D Maximal 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72,80€ /Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_JHNo_07.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Achtsamkeitstraining MBSR –
Stressbewältigung durch Achtsamkeit
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 440 €; inkl. Getränke und Snacks, Firmenpreis 540,– €

inkl. Getränke und Snacks
D Infos unter 02241 / 5 65 91 � Kursnr.: 27.MBSR.BUBN.9
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

MBSR setzt auf der körperlichen, emotionalen und kogni-
tiven Ebene an. Meditationen, Bewegungseinheiten, Vor-
träge und Selbstreflexion helfen Stressmuster zu verste-
hen und heilsame Alternativen in dieser Woche auf dem
Land anzuwenden. Infos: Ellen Schepp-Winter,
02241 56591

Yoga und Weiblichkeit –
Potenziale stärken und Energie tanken für Frauen B

D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 375 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1201271
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub ist eine kleine Reise zur Entfaltung
des individuellen Potentials und zum inneren Wachstum.
Zugleich tragen wir dazu bei, die immer noch männerdo-
minierte Gesellschaft mit dem Geschenk der Shakti-Ener-
gie auszubalancieren.
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Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoSt_Kron_08.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €; inkl. Arbeitsbuch
D Infos unter 0234 / 68 22 62
D iag.bochum

Das Besondere an diesem Programm nach Prof. Kabat-
Zinn ist die spezielle Kombination der einzelnen Bausteine
zur Stressbewältigung: Elemente aus Meditation, Yoga
und Schulung des Körperbewusstseins ergänzen sich zu
einer sehr wirksamen Methode.

Den eigenen Rhythmus finden mit Qi Gong
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 auf Sylt, Rantum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1055 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag: 212,50€ insgesamt;

1255 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 829527
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Erlernen Sie Qi Gong an der frischen Meeresluft der Nord-
seeinsel Sylt. Durch meditative Bewegung, Atmung und
fernöstliche Gesundheitskonzepte stärken Sie Ihre innere
Balance und lernen, Stress bewusst zu regulieren. Für
mehr Gelassenheit, Energie und einen achtsamen Umgang
mit beruflichen Anforderungen.

Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_BIEK_14.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP ab 135€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BSee_14.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 14.2. bis Sa. 20.2.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-14-02-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Innere Balance und Stressreduktion am Arbeitsplatz
durch Achtsamkeit
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: Ab 985 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 813327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Qi Gong
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BuWe_15.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoSt_BuWe_15.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMe_BuWe_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung
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Yoga Coaching – Selfempowerment
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoCo_Kron_15.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Du entwickelst neue Perspektiven auf deine Arbeitsweise,
stärkst deine Selbstwirksamkeit und lernst, wie du dich
auch in herausfordernden Situationen innerlich stabili-
sierst. Neben Yoga, Atemarbeit und Meditation erwarten
dich kreative Tools wie Journaling, Empowerment-Tech-
niken, Gruppenübungen und Reflexionsmethoden. Du
erfährst, wie du Stress regulieren, klare Entscheidungen
treffen und deinen eigenen Weg zwischen Leistungsdruck
und Selbstfürsorge finden kannst.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Bernried, am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; + Ü/V ab 92 €/Nacht inkl. VP
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MBSR_KBBe_15.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Achtsamkeit ist eine innere geistige Haltung dem Leben
gegenüber und lädt uns ein, uns selbst immer tiefer ken-
nen zu lernen. Daraus können wir wahrhaftige Stärke ent-
wickeln, auch die schwierigen Momente im privaten und
beruflichen Umfeld.

Entspannt im Beruf mit Yoga
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-YG.1
D iag.bochum

Mit Hilfe der Yogatechniken (Atemübungen, Konzentra-
tion, Körperhaltungen) werden die Grenzen der körperli-
chen Belastbarkeit aufgezeigt und Möglichkeiten des
Stressabbaus vermittelt. So kommen Sie der persönlichen
Gesundheit näher.

Bildungsurlaub im Ruhrgebiet –
Wirkungsvolle Wege des Stressmanagements
durch Yoga, Meditation und Klang
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Bochum
D In Tagesform
D Preis: 420 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU15
D Freies Bildungswerk Bochum

Im Seminar lernst du wirkungsvolle Wege des Stressma-
nagements durch Yoga, Meditation und Klang kennen.
Sanfte Yin-Yoga- und Meditationspraktiken unterstützen
dich dabei, Spannungen zu lösen und dein Nervensystem
nachhaltig zu entspannen. Gesunde Routinen für den All-
tag runden die Woche ab.

Fasten in Bewegung
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_21.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Kraftquelle Stille –
Mit Yoga und Schweigen zu mehr Präsenz
im Arbeitsleben
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoKS_KlMa_21.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen.Tageweise Schwei-
gephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas Weg
im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und inne-
ren Einkehr.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 21.2. bis Sa. 27.2.2027 in Butjadingen, Burhave
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 85 € / Tag im DZ; 100 € im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BuBu_21.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 in Schmallenberg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_BHoK_21.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.
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Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 21.2. bis Sa. 27.2.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-21-02-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Achtsamkeitswoche in der Natur – MBSR
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 590 €; o.Ü./ 735,– € im EZ (VP) / 660,– € im DZ (VP)
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AG301-110
D vhs Arnsberg/Sundern

Sie erlernen die grundlegenden und weiterführenden
Übungen des MBSR-Trainings kennen und Sie werden
sowohl in Ruhe als auch über Bewegung Methoden der
Entspannung wiederbeleben, Achtsamkeitsübungen im
Raum und in der Natur erleben und einen individuellen
Plan erstellen, wie Sie Achtsamkeit in Ihren Arbeitsalltag
bringen können.

Tatort Rücken
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK08-119
D neues lernen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die an Vorbeu-
gung und Selbsthilfe interessiert sind. Sie werden ein gro-
ßes Verständnis für die Ursachen Ihrer Rückenbeschwer-
den entwickeln. Sie bekommen einen Methoden-Koffer an
die Hand, voller Utensilien zur Spurensicherung Ihrer
Rückenschmerzen.

Fit und gesund im ganzen Körper –
innen wie außen
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Düren
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227 €
D Infos unter 02421 / 25 25 82 � Kursnr.: Y8103B
D VHS Rur-Eifel

In unserem Arbeitsalltag fu?hren wir häufig sich wieder-
holende Bewegungen aus. Dies kann zu Fehlhaltungen,
Verspannungen und letztlich zu Schmerzen fu?hren, was
uns daran hindert, den Alltag in unseren Bewegungen frei
und leicht zu leben. Dieser Bildungsurlaub zeigt Möglich-
keiten, dem entgegenzuwirken.

Yoga – Heute mal entspannt
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Nörvenich
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 142 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y4303B
D VHS Rur-Eifel

Wir wollen immer unser Bestes geben – im Beruf – in der
Familie – im Alltag. Bevor die Reserven erschöpft sind,
brauchen wir eine Auszeit, um die „Batterien“ wieder auf-
zuladen. Yoga bietet hierzu eine breite und tiefe Erfah-
rungsebene an.

Selbstfürsorge im Westerwald –
Bildungsurlaub für mehr Resilienz
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Streithausen, Abtei Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU05
D Freies Bildungswerk Bochum

Welche Art der gesunden Ernährung ist richtig für mich?
Gesunde Ernährung ist höchst individuell und von vielen
persönlichen Faktoren abhängig. Sich in diesem Dschun-
gel der Empfehlungen etwas sicherer bewegen zu können,
ist das Ziel unseres Bildungsurlaubes auf Sylt.

Qi Gong
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_KBBe_22.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Unlock yourself
Hypnose als Mittel der Selbstoptimierung
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: UnHy_BIEK_22.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

– Einführung in Hypnose • Trance und hypnotische
Sprachmuster • Induktionstechniken: Dave Elman, Blic-
kfixation, Konfusionsinduktion • Blockadenlösung mit
Techniken wie Händedrehen, Eisblock, Wasserfall •
Selbsthypnose: Anleitung und eigenständige Anwendung •
Entwicklung eigener Suggestionstexte • Hypnosystemik,
Schmerztherapie, Ängste, Phobien, Zwänge • Hypnose bei
Essstörungen, Traumata, Depression & Burn-out • Hyp-
nose für Kinder • …und viele Übungen

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMe_BuWe_22.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

145Gesundheit & Prävention bis … Februar



Die Feldenkraismethode –
Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-FK.1
D iag.bochum

Die Feldenkraismethode fördert die Fähigkeit, sich als
Mensch gesünder und ganzheitlicher zu organisieren.
Während des Bildungsurlaubs lernen die Teilnehmer/
innen, wie sie konzentriert, aber nicht überanstrengt den
Arbeitsalltag bewältigen und Stress abbauen können.

Selbstfürsorge und Resilienz
im pädagogischen Alltag.
»Gut für mich. Gut für Kinder« A

D Di. 23.2. bis Do. 25.2.2027 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 290 €; EZ, VP; Ermäßigung ist auf Anfrage möglich.

Reduzierte Kosten für Studierende in Erstausbildung
D Für pädagogische Fachkräfte in Kitas, dem offenen Ganztag

und der Familienbildung sowie weitere Interessierte
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Der pädagogische Alltag in Kita, OGS und Familienbildung
ist geprägt von hohen Anforderungen und Beziehungsar-
beit. Das Seminar nimmt die eigene Gesundheit und
Selbstfürsorge in den Blick und vermittelt Impulse zu
Stressmanagement, Resilienz und persönlicher Stärkung
im Berufsalltag.

Hypnosystemisches Resilienz-Coaching
D Mi. 24.2. bis Fr. 26.2.2027 in Schwerte
D In Tagesform
D Preis: 297 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1406271
D KOBIseminare

Ziel eines Resilienz-Coachings ist es, sich als wirksame
und kraftvoll gestaltende Persönlichkeit zu erleben, um
damit flexibler, widerstandfähiger und gesünder heraus-
fordernden Zeiten begegnen zu können. In diesem Semi-
nar geht es darum, hypnosystemische Resilienz-Arbeit
praxisorientiert kennenzulernen.

Im Gleichgewicht sein durch Pilates
für Fortgeschrittene C
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 auf Sylt, Rantum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1085 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag 212,50€; 1285 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 830327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Erlernen Sie Pilates an der frischen Meeresluft der Nord-
seeinsel Sylt. Durch gezieltes Training von Haltung,
Atmung und Bewegungsfluss stärken Sie Ihre Körper-
wahrnehmung und Ausstrahlung. Für mehr Präsenz, Sta-
bilität und Selbstvertrauen sowie eine verbesserte Lei-
stungsfähigkeit im beruflichen Alltag.

Fasten in Bewegung
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_28.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Qi Gong
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_SAaM_28.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72,80€ /Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_JHNo_28.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 28.2. bis Sa. 6.3.2027 in Schlanders, Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Anna_28.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

146 — Gesundheit & Prävention von Februar …



Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_SAam_28.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Gelassen und souverän im Berufsalltag –
Stressmanagement und Burnout-Prävention
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Reichenau
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 895 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag 68,48 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 837527
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre Stresskompetenz und gewinnen Sie neue
Energie. Mit Achtsamkeit, Yoga und Meditation lernen Sie,
Stressreaktionen zu verstehen und gezielt zu regulieren.
Für mehr Gelassenheit, Selbststeuerung und nachhaltige
Leistungsfähigkeit im beruflichen Alltag – auch in
herausfordernden Situationen.

Starker Rücken für den Berufsalltag
mit der Dorn-Breuß-Methode
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK07-119
D neues lernen

Ein gesunder Rücken, eine aufrechte Haltung und daraus
resultierend ein entspanntes Lebens- und Arbeitsgefühl
sind das Ziel der Dorn-Breuß-Methode. Er richtet sich an
Menschen aller Berufsgruppen.

Work-Life-Balance mit Hund –
Kreislauf ethischer Lifestyle an der Ostsee
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU06
D Freies Bildungswerk Bochum

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot dürfen Sie Ihren
vierbeinigen Liebling mitbringen. Im Seminar geht es um
Stress- und Burnout-Prävention. Sie üben Entspannungs-
methoden, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation.

Bildungsurlaub: Gelassenheit und Balance
im Berufsleben
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Wardenburg
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 699 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27165305B
D VHS Bergisch Land

In einem immer komplexer werdenden Berufsalltag bietet
das Training der Achtsamkeit die Möglichkeit, bewusster
im eigenen Körper anzukommen. Stresssymptome kön-
nen so frühzeitig wahrgenommen werden.

Fit und Vital durchs Jahr mit Fermenten
für einen gesunden Darm
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 480,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU07A
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesen Seminar erlernen sie durch gemeinsames
Schnippeln, Mischen, Kneten, Versenken, Riechen und
Schmecken ausgewählte Arten der Fermentation kennen,
die ihre Küche ohne großen Aufwand zu einem wahren
Blubberlabor werden lassen.

Meditationen leiten –
in Bewegung d. Tänze d. universellen Friedens
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 798 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster

(ab 30€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MeBe_BuWe_01.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Universellen Friedenstänze umfassen eine vielfältige
Kollektion von über 500 Tänzen, die ihre Inspiration aus
den bedeutenden spirituellen Strömungen der Welt
schöpfen. Diese umfassen u.a. Hinduismus, Buddhismus,
Zoroastrismus, Judentum, Christentum u. Islam.

Qi Gong
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_BuWe_01.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bernried, Kloster und Bildungshaus

Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_KBBe_01.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

147Gesundheit & Prävention bis … März

Wo gibt's die neue Bildungsurlaubsbroschüre?
Auslagestellen in ganz NRW finden Sie unter
www.Bildungsurlaub.de/auslage



Frühlingserwachen und die Leichtigkeit des Seins
im Frau Holle Land – Bildungsurlaub zur
Stressbewältigung durch Yoga
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Meißner
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 480,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU10
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub werden Ihnen alltagstaugliche
Achtsamkeits-Methoden vorgestellt, um Stress besser zu
bewältigen und stressbedingten Krankheiten vorzubeu-
gen. Sie erfahren, wie Yoga, Meditation, Yoga-Walk in der
Natur ihre ausgleichende Wirkung entfalten und Lebens-
qualität stärken.

Klangschalenmassage
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-KL.1
D iag.bochum

Die Klangschalenmassage ist eine sehr wirksame und
sanfte Art der Entspannungsmassage, die immer mehr in
therapeutischen und pädagogischen Bereichen angewen-
det wird. Das theoretisch vermittelte Wissen wird in prak-
tischen Übungseinheiten umgesetzt.

Heilpflanzenkunde & Kräuterküche
nach Hildegard von Bingen
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0208 / 8 25 25 11 � Kursnr.: CC5022D
D VHS Oberhausen

Das Leben und Wirken der Hildegard von Bingen und ihre
Lebenskraft. Wir lernen Heilpflanzen, Bäume, Getreide
und Gewürze für die Naturapotheke sowie die Kraft der
Heilküche kennen sowie das Hildegard-Fasten. Wir stellen
Heilweine, Elixiere, Salben, Knospen-Öl, Oxymel,
Gewürzmischungen und weitere Zubereitungen her –
auch ein gesundes Mittagessen mit Hildegard-Gewürzen.
Viel Praxis, Impulse und Natur. Erlebe in diesem Bil-
dungsurlaub eine gute Mischung aus Vorträgen, Aus-
tausch, Achtsamkeit, Natur und Praxis. Diese besondere
Auszeit im engen Kontakt mit der Natur kann Stress redu-
zieren und vorbeugend wirken. Sonstige Materialien (in
bio-Qualität), ein umfangreiches Skript mit Infos und
Rezepten sind im Entgelt inklusive.

Norderney – Arbeitsplatzgesundheit 2.0 mit Yoga:
Selbstwirksamkeit und Regeneration im Fokus
für mehr Energie und Zufriedenheit im Beruf.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 auf Norderney, Norderney
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 Ü./VP. im 1/2 Doppelzimmer mit DU/WC;

Studienleitung, Programmdurchführung; EZZ: 80,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27001
D FORUM Gesundheit

Ein gesunder Arbeitsplatz beginnt bei uns selbst. In die-
sem Bildungsurlaub lernen wir, wie Selbstwirksamkeit
und Regeneration helfen, Stress abzubauen, Resilienz zu
stärken und langfristig mehr Energie sowie Zufriedenheit
im Berufsalltag zu erleben.

Usedom – Zeit für Neues:
Den Ruhestand aktiv gestalten.
Persönliche Ressourcen erkennen und die Zukunft
nach der Arbeit selbstbestimmt planen.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Ostseebad Zinnowitz
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 849 €; 5 Ü./VP. im 1/2 Doppelzimmer mit DU/WC;

Studienleitung, Programmdurchführung; EZZ: 80,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27000
D FORUM Gesundheit

Der Übergang in den Ruhestand ist bedeutend und bringt
neue Chancen wie auch Herausforderungen. Wir gestalten
diesen Wandel bewusst, reflektieren Erfahrungen und
Ressourcen, stärken Resilienz und entwickeln Perspekti-
ven für ein erfülltes Leben nach der Berufstätigkeit.

Sylt – Achtsamkeit im Beruf mit MBSR und Qigong.
Stress reduzieren und Ressourcen stärken,
Spannungsregulation und Selbstmanagement.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in List
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 879 €; 5 Übernachtungen mit Vollpension im 1/

2 Doppelzimmer mit (externer) DU/WC; Studienleitung,
Programmdurchführung; EZZ: 120,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27023
D FORUM Gesundheit

Stress erkennen, Ressourcen stärken: Mit MBSR und
Qigong fördern wir Achtsamkeit, Spannungsregulation
und Selbstmanagement. Praktische Übungen und Refle-
xionen unterstützen, Gelassenheit und Balance nachhaltig
in den Berufsalltag zu integrieren.

Rügen – Mehr Erfolg – weniger Stress mit Yoga.
Stärkung der Gesundheitsbildung im Beruf.
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Ostseebad Sellin, Rügen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 829 €; 5 Übernachtungen mit Vollpension im 1/

2 Doppelzimmer mit DU/WC; Studienleitung,
Programmdurchführung; EZZ: 70,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27008
D FORUM Gesundheit

Kaum ein Schlagwort kann mit dem Begriff „Work-Life-
Balance“ mithalten.Ob es um das Stärken der Gesund-
heitsbildung im Beruf geht oder darum,das eigene Wohl-
befinden am Arbeitsplatz zu erhöhen,die Work-Life-
Balance wird immer wieder als die Strategie überhaupt
angeführt.

Leichtigkeit & Beweglichkeit mit Yoga
und Sensomotorics®
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 auf Sylt, Rantum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1045 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag: 212,50 € insgesamt;

1245 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 827327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Yoga an der frischen Meeresluft der Nordseeinsel Sylt.
Durch achtsame Bewegung, Atem und somatische Übun-
gen entdecken Sie neue Leichtigkeit, lösen Spannungs-
muster und stärken Ihre Körperwahrnehmung. Für mehr
Gelassenheit, Klarheit und eine stabile Balance im
Umgang mit beruflichen Anforderungen.
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Mehr Energie und Gelassenheit durch bewusste
Bewegung und fließende Atmung
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Boltenhagen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 915 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschläge auf Anfrage
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 833827
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Nutzen Sie die Kraft Ihres Atems für mehr Gelassenheit im
Berufsalltag. Sie lernen, Ihre Atmung bewusst wahrzu-
nehmen und gezielt einzusetzen, um Stress abzubauen
und innere Balance zu stärken. Durch einfache Übungen
fördern Sie Ihre Selbstregulation und finden zu mehr
Ruhe, Klarheit und Stabilität.

Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_BIEK_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D So. 7.3. bis Fr. 12.3.2027 in Wurster Nordseeküste
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (VP

159€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoKs_UpHS_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen.Tageweise Schwei-
gephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas Weg
im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und inne-
ren Einkehr.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 7.3. bis Sa. 13.3.2027 in Butjadingen, Burhave
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 85 € / Tag im DZ; 100 € im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BuBu_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 7.3. bis Sa. 13.3.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_JHJu_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 7.3. bis Sa. 13.3.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-07-03-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Mit Yoga gestärkt und gelassen durch den
Berufsalltag: Yoga als Mittel der Stressbewältigung
in der modernen Gesellschaft
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 648 €; o.Ü. / 795,– € im EZ (VP) / 720,– € im DZ (VP)
D Vorkenntnisse: Für Anfänger:innen sowie Fortgeschrittene

geeignet
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AG301-381
D vhs Arnsberg/Sundern

Yoga ist ein hilfreiches Instrument, um einem stressigen
Berufsalltag zu begegnen und die eigenen Ressourcen zu
stärken. Auf Sie warten dynamisches Yoga und eine Ein-
führung in die Yogaphilosophie, Methoden der achtsam-
keitsbasierten Stressbewältigung, Grundwissen zu Stress
und Entspannungstechniken in Praxis und Theorie.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Sundern, Hachen
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 521,5 €; zzgl. 310,– € im EZ / 220,– € im DZ
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AG301-690
D vhs Arnsberg/Sundern

Feldenkrais ist eine sanfte Methode, den Körper zu erfah-
ren und wahrzunehmen. Die Teilnehmenden lernen die
Methode nach Dr. Moshe Feldenkrais kennen. Ihre Mög-
lichkeiten in der täglichen beruflichen Arbeit werden vor-
gestellt, diskutiert und geübt.

149Gesundheit & Prävention bis … März

Wie nehme ich eigentlich meinen Bildungsurlaub?
Das erklärt Schritt für Schritt der Ratgeber „Der Weg zum Bildungsurlaub". Sie finden ihn ab Seite 284 in dieser Broschüre.



Gelassen und souverän im Berufsalltag –
Stressmanagement und Burnout-Prävention
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Heiligenhafen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1020 €; inkl. Ü/HP | Zuschläge auf Anfrage; 1375 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 838727
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Bauen Sie nachhaltige Stresskompetenz auf und stärken
Sie Ihre innere Balance. Mit Achtsamkeit, Yoga und Medi-
tation lernen Sie, Stressmuster zu verstehen und wirksam
zu regulieren. Für mehr Gelassenheit, Selbststeuerung
und Leistungsfähigkeit im beruflichen Alltag – auch in
belastenden Situationen.

Yoga – Chill Out statt Burn Out
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK12-119
D neues lernen

Yoga kann helfen, die Lebensbalance wieder zu finden. Es
bringt Sie zur Ruhe, hilft Belastendes loszulassen, auf Ihre
Bedürfnisse zu achten und wieder zu sich selbst zu finden.

Yoga des Vertrauens –
Eine innere Reise zu mehr Gelassenheit
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0301
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Yoga ist ideal, um neue Kraft, Inspiration und Energie für
den Alltag aufzubauen. Es ist eine wundervolle und einfa-
che Methode um mit Körper und Seele ins Reine zu kom-
men und die natürlichen Heilungskräfte im Körper zu
aktivieren. Jede:r, der:die atmen kann, kann auch Yoga
praktizieren.

Mee(h)r Lebensbalance auf Sylt –
Yoga und die Elemente
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in List auf Sylt
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU12
D Freies Bildungswerk Bochum

Sanfte Yoga Flows im eigenem Atemrhythmus entspan-
nen, regenerieren und vitalisieren Sie auf allen Ebenen.
Die Flows folgen dem natürlichen Bedürfnis des Körpers
nach kraftvoller, dynamischer wie auch ruhiger, meditati-
ver Bewegung – wie bei Ebbe und Flut, den Gezeiten des
Meeres.

Stressbewältigung im beruflichen Alltag –
Achtsam Fotografieren auf Spiekeroog als Quelle
der Kreativität und emotionaler Ausgeglichenheit
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU13A
D Freies Bildungswerk Bochum

Das Medium Fotografie ist ein wichtiges Instrument zur
visuellen Reflexion unserer selbst und unserer Umwelt.
Bei der achtsamen Fotografie richten wir unsere Aufmerk-
samkeit auf unsere unmittelbare Umgebung, die Natur der
schönen Insel Spiekeroog.

Relaxed am Arbeitsplatz:
Training für mentale Fitness und Entspannung
im beruflichen Alltag A

D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; Das Kursangebot beinhaltet einen Besuch im

Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 271W191922
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Den Umgang mit Stressoren bewusst gestalten steht im
Fokus dieses Kurses. Lernen Sie Elemente aus den Berei-
chen Stressmanagement, Entspannungsmethodik, Auto-
genem Training & Selbstcoaching kennen und gezielt für
sich einzusetzen.

Das Agile-Buddha-Prinzip –
Mentale Gesundheit durch Achtsamkeit, Yoga
und Agilität am Meer
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 973 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP+/eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1201277
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub am Meer ist für alle, die gelassen
und gemeinsam, mutig und selbstbestimmt ihre Zukunft
in der digitalen und komplexen Welt gestalten möchten.

Bildungsurlaub: Ayurveda Mental Coaching
für Frauen – online B
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Für Frauen
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 27-83072D
D VHS Dortmund

Wie gelingt es, den Herausforderungen des (Berufs-)All-
tag mit innerer Stabilität, Klarheit und einem offenen
Herzen zu begegnen? In diesem fünf-tätigen Bildungsur-
laub verbinden wir Methoden aus dem Ayurveda, Yoga und
dem systemischen Coaching mit einer intensiven Ausein-
andersetzung mit den eigenen Werten und Ressourcen.

Mein Rücken im Fokus:
Mit Wissen und Bewegung den Alltag gesünder
erleben
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Hachen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 815 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 032/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die TN erlernen wie sie den beruflichen und privaten All-
tag rückenschonend gestalten können. Hierzu setzen sie
sich mit den Begriffen Ergonomie, Prävention und Reha-
bilitation auseinander und lernen dabei die Anatomie der
Wirbelsäule kennen. Alltägliche Fehlerquellen werden
aufgedeckt und lösungsorientiert diskutiert. Darüber hin-
aus erleben die TN die Vielfalt des Rückentrainings (z.B.
Pilates) und entwickeln gemeinsam mit der Referentin/
dem Referenten ein Übungsportfolio für die Zeit nach dem
Seminar.
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Tai Chi und Qi Gong – „Schattenboxen“ gegen
Stress, Belastung und Dauerleistung am Arbeitsplatz
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 825 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 033/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Tai-Chi wird in China schon seit vielen Jahren zur Präven-
tion und zur Unterstützung des Heilungsprozesses ver-
schiedener Krankheiten eingesetzt. Es ist ein Bestandteil
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Durch den
Fluss vom Qi, der Lebensenergie, werden Stress sowie
geistige und körperliche Blockaden gelöst und eine geis-
tige Ruhe stellt sich ein. Tai Chi stärkt unser Immunsys-
tem, fördert die körperliche und die geistige Vitalität
sowie die tiefe Entspannung.

Stressbewältigung durch Autogenes Training
und PMR
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ATPM_BIEK_08.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Das Autogene Training ist eine Entspannungstechnik, die
auf Autosuggestion basiert. Es zielt darauf ab, den Körper
und den Geist in einen entspannten Zustand zu versetzen,
indem man sich selbst positive Suggestionen gibt.

Yoga – Energieoptimierung durch Yoga
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Kloster
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoEn_BuWe_08.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Leicht und belebt in den Frühling starten auf der
Nordseeinsel Schiermonnikoog – gesund bleiben
mit Suppen-Fasten und Achtsamkeitstraining
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Schiermonnikoog, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 560,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU14
D Freies Bildungswerk Bochum

In dieser Fastwoche kannst Du neu durchstarten mit wert-
vollen Anregungen für weniger Stress im Beruf, einer
gesunden Ernährung und mehr Vitalität im Alltag. Bewe-
gung, Übungen zur Stressbewältigung und gesundes
Essen, eine ganzheitliche Detox-Kur für mehr Lebensqua-
lität im beruflichen Alltag.

Beweglich und gelassen durch Beruf und Alltag
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 259 €
D Infos unter 02514 / 92 43 21 � Kursnr.: 370012
D VHS Münster

Täglich in kurzen und wohltuenden Bewegungssequenzen
das Nötige für Gesundheit und Fitness tun. Täglich in
wohltuenden Momenten aus der inneren Ruhe und Kraft
die Dinge in Beruf und Alltag ordnen und regeln. Jetzt geht
es darum, Ihre Körperintelligenz und Intuition zu aktivie-
ren und dafür zu sorgen, die Erfahrungen, Erkenntnisse
dieser Woche in Alltag und Beruf umzusetzen. Themen:
Innere Ruhe kann man lernen, Arbeitszeit/ Lebenszeit,
kreatives Zeitmanagement, Ziel und Vermeidungsziele,
Lösungen finden durch Loslassen, der Körper als Coach,
Techniken: Elementargymnastik (Elemente aus Yoga, Qi
Gong, Feldenkrais u. a.), funktionale Meditation nach der
Fünf-Schritte-Technik, Kreativitätstechniken, intuitive
Analyse- und Organisationstechniken.

Gemmotherapie: Bäume und ihre Knospenschätze –
Die Heilkraft des Waldes
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Ascheberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 678 €; Der Preis beinhaltet Übernachtung im EZ mit

Frühstück. Mittag- und Abendessen werden individuell
eingenommen.

D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 001/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Der Wald und seine Bäume schenken uns Erholung, Ent-
spannung und frische Energie. In diesem Seminar lernen
Sie die Bäume sicher an ihren Knospen, der Rinde und der
Wuchsform zu bestimmen. Sie lernen, welche Knospen
und Rinden für welche Beschwerden eingesetzt werden
können und wie man sie verarbeitet. Wir sammeln Knos-
pen und Rinden und erstellen eine Gemmo-Apotheke. Mit
Hilfe dieses Seminars erlernen und steigern Sie die Fähig-
keit, die Bäume und ihre Wirkungen im Beruf zu nutzen.
Das Seminar beinhaltet tägliche Exkursionen in den Wald
und Praxiseinheiten. Sie nehmen eine umfangreiche
Gemmo-Hausapotheke mit, ebenso ein ausführliches
Skript über das erlangte Wissen mit vielen Rezepten.

Norderney – Stressmanagement.
Reduzierung und Vorbeugung von Stress durch
Selbstmanagement für den beruflichen Alltag.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 auf Norderney, Norderney
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 799 €; 5 Ü./VP. im 1/2 Doppelzimmer mit DU/WC;

Studienleitung, Programmdurchführung; EZZ: 80,– €
D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27011
D FORUM Gesundheit

Deadlines, wechselnde Aufgaben, Kundenerwartungen,
Ärger mit Kollegen: Kein Wunder, wenn die Nerven im Job
blank liegen. Um zu verhindern, das Stress früher oder
später zu gesundheitlichen Beschwerden führt, lernen Sie,
wie sich Stress verhindern oder reduzieren lässt.
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Eckernförde – Das Gleichgewicht finden
mit Pilates als unterstützende Kraft.
Die Bedeutung von Beweglichkeit und Achtsamkeit
als Voraussetzung für stressfreies Arbeiten.
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Eckernförde
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 699 €; 5 Übernachtungen mit Vollpension im 1/

2 Doppelzimmer mit DU/WC; Studienleitung,
Programmdurchführung; EZZ: 80,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27005
D FORUM Gesundheit

Eine starke Körperhaltung durch Stabilität, Beweglichkeit
und Entspannung, ist wichtig angesichts zunehmender
Rückenprobleme durch Fehlbelastungen und Bewegungs-
mangel. Pilates und Wirbelsäulengymnastik stärken die
Körpermitte, fördern das Körperbewusstsein und verbes-
sern die Körperwahrnehmung im Berufs- und Alltagsle-
ben.

Feldenkrais® – beweglich sein –
ein (Berufs-)Leben lang
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 auf Sylt, Rantum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1095 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag: 212,50 € insgesamt;

1295 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 834227
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Erlernen Sie die Feldenkrais®-Methode an der frischen
Meeresluft der Nordseeinsel Sylt. Durch sanfte Bewe-
gungslektionen verbessern Sie Ihre Körperwahrnehmung,
lösen Spannungsmuster und stärken Ihre Selbstregula-
tion. Für mehr Flexibilität, Gelassenheit und eine nach-
haltige Entlastung im beruflichen Alltag.

Stabilität und innere Balance durch Pilates
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Plön
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 970 €; inkl. Ü/VP (EZ-Zuschlag 100); 1170 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 824827
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Bringen Sie Körper und Geist wieder ins Gleichgewicht.
Mit Pilates und der Körperarbeit nach Bartenieff lösen Sie
Verspannungen, verbessern Ihre Haltung und stärken Ihre
Körperwahrnehmung. Für mehr Leichtigkeit, Stabilität
und einen gesunden Umgang mit Stress im beruflichen
Alltag.

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
nach Jon Kabat-Zinn
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1025 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 810327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Steigen Sie aus dem Hamsterrad aus und stärken Sie Ihre
Stresskompetenz. Mit dem MBSR-Programm sowie Ele-
menten aus Meditation und Klang lernen Sie, Stress zu
verstehen und wirksam zu regulieren. Für mehr Gelassen-
heit, Klarheit und eine nachhaltige, selbstbestimmte
Gestaltung Ihres beruflichen Alltags.

Fasten in Bewegung
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Schmallenberg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 569 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BHoK_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Kraftquelle Stille – Mit Yoga und Schweigen
zu mehr Präsenz im Arbeitsleben
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Marienfließ OT Stepenitz,

Klostergarten
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoKS_KlMa_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ein Bildungsurlaub zur Regeneration von Körper, Geist
und Seele mit Yoga, Meditationen und Achtsamkeitsübun-
gen zur Stärkung der Konzentration und emotionalen Sta-
bilität. Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
und Regulierung von Stressreaktionen. Tageweise
Schweigephasen. Das Seminar findet im Klosters Buddhas
Weg im Odenwald statt – ein Ort der Ruhe, Reflexion und
inneren Einkehr.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP 130 € / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YiSt_JHRN_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 in Schlanders, Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_Anna_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander. Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.
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Yoga und Wandern für mentale Stärke im Beruf
D So. 14.3. bis Fr. 19.3.2027 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel

(VP ab 135€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoWa_BSee_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Im Mittelpunkt stehen moderne Yoga-Praxis und
bewährte Techniken aus der Achtsamkeit: kraftvolle Asa-
nas für Stabilität und Haltung, fließende Bewegungsabfol-
gen zur Stressregulation, Atemübungen für mehr Konzen-
tration und meditative Einheiten für innere Ruhe. Beglei-
tend führen uns Wanderungen durch die Natur zu neuen
Perspektiven – auf unsere Gedanken, unsere Arbeitswelt
und auf das, was uns wirklich stärkt. In kurzen Theorie-
impulsen und Gesprächen setzen wir uns auch mit den
unterschiedlichen Dimensionen mentaler Gesundheit
auseinander.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 14.3. bis Sa. 20.3.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_JHJu_14.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Qigong und Achtsamkeit
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 603 €; o. Ü. / 750,– € im EZ (VP) / 675,– € im DZ (VP)
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AG301-500
D vhs Arnsberg/Sundern

Durch das Praktizieren von Qigong können körperliche –
stressbedingte – Symptome verschiedenster Art gemin-
dert oder präventiv verhindert werden. Das Immunsystem
und damit die Selbstheilungskräfte werden gestärkt.
In verschiedenen Übungen aus der Achtsamkeitspraxis
wird unser Stressempfinden reduziert und wir werden
gelassener.

Entspannt im Berufsalltag durch Yoga A
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Kleve
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 535 €; Der Preis bezieht sich auf eine Übernachtung im

Doppelzimmer (Einzelzimmerzuschlag 10,– €/ Nacht)
D Infos unter 02821 / 7 32 17 19 � Kursnr.: 27-804
D Wasserburg Rindern – Katholisches Bildungszentrum

Durch die Methoden und Techniken aus dem Hatha Yoga,
verschiedenen Atem- und Entspannungstechniken und
dynamischen und statischen Körperübungen werden Kör-
per und Seele entlastet und gestärkt.

Gelassen und sicher im Stress
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 02246 / 30 29 99 10 � Kursnr.: DK05-119
D neues lernen

Während die einen gestresst und unruhig werden, bleiben
andere auch in größter Hektik gelassen. Dieses Seminar
zeigt Ihnen Möglichkeiten auf, wie auch Sie das erreichen
können.

Energy Psychology Practitioner nach Dr. Fred Gallo
Teil 3 und 4 (Hybrid-Seminar)
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 786 €
D Vorkenntnisse: Teil 1 und 2
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 27A059960S
D VHS Schaumburg

In der Energetischen Psychotherapie (EP) wird davon aus-
gegangen, dass nicht nur jede körperliche, sondern auch
jede psychische Belastung zu einer energetischen Störung
und somit zu unerwünschtem Verhalten führen kann –
das heißt, psychische Probleme werden hier im Sinne
einer Energieblockade verstanden und behandelt.

Bildungsurlaub Yoga – Mehr Gelassenheit
im Beruf – Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 326,8 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27166205B
D VHS Bergisch Land

Yoga-Übungen, Meditation, anatomische Grundlagen und
eine Einführung in die Yoga-Philosophie für mehr Gelas-
senheit im Berufsalltag. Sanfte Übungen, yogische Atem-
techniken und Meditation fördern das Körperbewusstsein,
lösen Verspannungen und beruhigen den Geist.

Bildungsurlaub: Stress verstehen. Stress regulieren.
Innerlich stark werden.
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27121150B
D VHS Bergisch Land

Wie wäre es, wenn du Stress nicht länger als Gegner
erlebst, sondern verstehst, wie er entsteht – und lernst,
ihn bewusst zu steuern? In dieser Bildungswoche beschäf-
tigst du dich intensiv mit den körperlichen, mentalen und
emotionalen Mechanismen von Stress. Du lernst, dein
Nervensystem zu regulieren, automatische Stressreaktio-
nen zu erkennen und gesunde Bewältigungsstrategien
nachhaltig in deinen Alltag zu integrieren. Die Woche ver-
bindet Körperarbeit, Mentaltraining, Achtsamkeitspraxis
und bewusste Reflexion. Ziel ist es, Stress zu reduzieren
und wo es möglich ist, zu vermeiden. Und dabei kompe-
tent und gesund mit ihm umzugehen – klar, selbstbe-
stimmt und innerlich stabil.

Emotionale Kompetenz und Entspannung A

D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 271W191633
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Emotionale Kompetenz ist eine Schlüsselfähigkeit, die
dabei hilft mit uns selbst und anderen Personen in den
Austausch zu gehen. In diesem Kurs lernen Sie sicherer zu
reagieren und mit Emotionen wie Wut, Ärger oder Frust
im Arbeitsalltag besser umzugehen.
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Resilienztraining hinterm Deich –
Mehr Widerstandskraft und Gelassenheit im Beruf
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 973 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP+/eigene Anreise, DZ auf

Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1202277
D KOBIseminare

Der Begriff „Resilienz“ beschreibt die psychische Wider-
standsfähigkeit eines Menschen, sein Vermögen mit der
schnelllebigen Zeit, dem Druck der Arbeitswelt und den
sich ständig wandelnden, komplexen Bedingungen,
gesund umgehen zu können und Krisen mit den vorhan-
denen Ressourcen zu meistern.

Yoga: Nachhaltige Rücken-Gesundheitsstärkung
für den Berufsalltag
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Herne
D In Tagesform
D Preis: 380 €
D Infos unter 02325 / 3 67 07 � Kursnr.: BU01-127
D Treffpunkt Eickel e.V.

YOGA bedeutet Einheit, Harmonie von Körper und Geist.
ZIELE: Die ausgleichende, harmonisierende, beruhigende
Wirkung des Yoga sorgt für eine tiefe Entspannung von
Geist und Körper. INHALTE: Unterschiedliche Yoga-
Methoden werden erlernt, um sie in den Berufsalltag
zu transferieren: Vinyasa- & Yin-Yoga, Yoga Nidra, Medi-
tation

Mit Yoga zu mehr Gelassenheit –
Stressbewältigung im (Berufs-)Alltag
D Mo. 15.3. bis Do. 18.3.2027 in Lippstadt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02941 / 289 50 � Kursnr.: 38005
D VHS Lippstadt-Anröchte-Erwitte-Rüthen-Warstein

Durch die Kombination aus aktiver Praxis und fundierter
Theorie entwickeln Sie ein tieferes Verständnis für Ihre
Stressmuster. Sie lernen, Anspannung bewusst wahrzu-
nehmen und effektiv abzubauen. Ziel ist es, Ihre körperli-
che und mentale Widerstandskraft zu stärken und lang-
fristig mehr Gelassenheit in den Alltag zu integrieren.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_KBBe_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Grömitz
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP 61 € im DZ; 75 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_Gröm_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag – Vertiefung
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €; inkl. Material
D Vorkenntnisse: Erfahrungen mit dem Programm „MBSR-“ oder

„MBCT“
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-SBV.1
D iag.bochum

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die
bereits Erfahrungen mit dem Programm „MBSR-Stress-
bewältigung durch Achtsamkeit“ oder „MBCT- Achtsam-
keitsbasierte kognitive Therapie“ gemacht haben.

Stressabbau und Entspannung durch Business-Yoga
D Mo. 15.3. bis Do. 18.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 0251 / 4 92 43 21 � Kursnr.: 370006
D VHS Münster

Da das moderne Arbeitsleben vorwiegend sitzend stattfin-
det und von Erfolgs- und Zeitdruck geprägt ist, sind am
Arbeitsplatz Verspannungen, Rücken- und Nacken-
schmerzen sowie Muskelermüdungen besonders präsent.
Business-Yoga fördert u.a. den Abbau von Verspannungen
und Stress-Symptomen, dehnt und stärkt die Haltemus-
kulatur und wirkt wohltuend entspannend – mit Übungen
für den Arbeitsplatz. Sie brauchen keine Vorkenntnisse.

Qigong Yangsheng – Bildungsurlaub auf Borkum
zur Förderung der Resilienz für den Berufsalltag
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 450,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU17
D Freies Bildungswerk Bochum

In dieser Woche lernen wir die Übungsmethode „15 Aus-
drucksformen des Taiji-Qigong“ kennen. Sie kräftigt den
Körper und bringt die Gedanken zur Ruhe. Durch diese
sanften Übungen, in Ruhe und Bewegung, kann die Stabi-
lität des eigenen Körpers verbessert und die Konzentra-
tionsfähigkeit gefördert werden.
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Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 780 €; Im Preis enthalten ist die Übernachtung im EZ mit

Vollpension.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 003/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unsere Vorfahren wussten wie sie heimische Pflanzen
nutzen konnten. Gerbstoffe, Schleimstoffe, Saponine
wurden gezielt eingesetzt um die Gesunderhaltung zu för-
dern und Wehwehchen zu behandeln. Die Wirkung der
„Un-Kräuter“ kann sehr hilfreich sein. In diesem Seminar
werden Hausrezepte ausprobiert und deren Einsatzgebiete
vermittelt. Kräuter werden gesammelt und verarbeitet in
der wunderschönen Umgebung und auf dem Gelände der
alten Zisterzienserabtei Marienstatt in Rheinland-Pfalz.
Das Seminar beinhaltet viele Praxiseinheiten.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 21.3. bis Sa. 27.3.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V 72 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_JHJu_21.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Authentic Movement & Achtsamkeit –
Für mehr Klarheit, Präsenz und innere Balance
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 02246 / 30 29 99 10 � Kursnr.: DK27-119
D neues lernen

Authentic Movement ist eine körperorientierte Achtsam-
keits- und Bewusstseinsmethode zur Förderung von Prä-
senz, Selbstreflexion und innerer Balance.

Digitale Balance finden –
Achtsamkeit und Selbstfürsorge im Medienalltag A

D Mo. 22.3. bis Mi. 24.3.2027 in Löhne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 136 €
D Infos unter 05732 / 100 542 � Kursnr.: 271-53103
D VHS Löhne

Digitale Reizüberflutung, ständige Erreichbarkeit und
lange Bildschirmzeiten prägen unseren Alltag. Dieser Bil-
dungsurlaub vermittelt Methoden zu Achtsamkeit, Resi-
lienz und Selbstfürsorge. Sie reflektieren Ihr Medienver-
halten und entwickeln Strategien für mehr digitale
Balance im Berufs- und Privatleben.

Integrative Körperarbeit auf der Basis
des Body-Mind Centering® – Intensivseminar
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 240 €; 218,– € erm.
D Für Menschen in sozialen, pädagogischen, therapeutischen und

künstlerischen Berufen
D Infos unter 0251 / 8 99 00 90 � Kursnr.: FB 1141
D Kreativ-Haus e.V. // Weiterbildung

Dieses 4-tägige Intensivseminar vermittelt zentrale
Aspekte der Integrativen Körperarbeit nach Body-Mind
Centering®. Durch achtsame Bewegung, Wahrnehmung
und Austausch können einzelne Themen vertieft und
persönliche Anliegen berücksichtigt werden. Es fördert
Körperbewusstsein, innere Balance und unterstützt Rege-
neration.

Gesundheitsförderung für den (Berufs-)Alltag
mit Yoga & Pilates
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 153 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0231 / 50 2 46 08 � Kursnr.: 27-83070D
D VHS Dortmund

Sie erfahren, wie Stress entsteht und wie Sie mit stressi-
gen Situationen umgehen können. Es werden Ihnen viele
Übungen zur Rückengesundheit und Stabilisierung der
Tiefenmuskulatur aufgezeigt. Zudem werden Ihnen ver-
schiedene Entspannungstechniken und gesundheitsför-
dernde Alltagstipps auf den Weg gegeben.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 22.3. bis Fr. 26.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_BuWe_22.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.

Yoga – Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D Mo. 22.3. bis Fr. 26.3.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoSt_Kron_22.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga
sorgt für eine tiefe Entspannung und ist daher zur Stress-
bewältigung nachhaltig geeignet. Das Seminar richtet sich
an Menschen, die sich eine Woche zurückziehen wollen
und in der ruhigen Umgebung Entspannung finden
möchten.
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Bildungsurlaub Neurosystemische Integration
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-NI.1
D iag.bochum

Das Wissen über die Funktionsweise des autonomen Ner-
vensystems ermöglicht die Entwicklung von wirkungsvol-
len Ansätzen, um Stress besser regulieren und langfristig
reduzieren zu können. Die Haupt- Bausteine der Neuro-
systemischen Integration bestehen aus Entspannungsme-
thoden, Imaginationstechniken und integrativer Körper-
arbeit

Focusing – Der Körper weiß den nächsten Schritt
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 27.Foc.FCB4.4
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Im Focusing halten wir inne und erspüren die Kraft der
„revolutionären Pause“. Festgefahrene Selbstbilder, Ent-
scheidungskämpfe oder immer dieselben Problemlagen
können sich im lebendigen Körpergewahrsein „verflüssi-
gen“. So entstehen neue Einsichten, Weitung und Verän-
derung.

Innehalten – Spüren – Spaß haben – Aufblühen :
Dein Bildungsurlaub für Körper, Geist und Seele
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 221,4 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27165330B
D VHS Bergisch Land

In einer Welt die sich ständig schneller dreht, lädt dieser
Bildungsurlaub dazu ein, innezuhalten, aufzutanken und
die Verbindung zu sich selbst zu stärken. Im Mittelpunkt
stehen achtsame Bodenübungen zur Förderung von Kör-
perbewusstsein, Beweglichkeit und innerer Balance –
ganz ohne Vorkenntnisse. Ergänzt wird das Programm
durch NeuroKinetik®: spielerisches Gehirntraining für
Konzentration, geistige Flexibilität und gute Laune. Atem-,
Achtsamkeits- und Naturübungen runden das Angebot ab.
Freuen Sie sich auf eine Woche in einem 4,5-Sterne-Hotel
inmitten der Natur – ein Ort der Ruhe, Erholung und
Freude an der Bewegung.

Qi Gong
D So. 28.3. bis Sa. 3.4.2027 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGo_SAaM_28.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Qi Gong ist eine der fünf Säulen der chinesischen Medizin.
In diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit der
ersten, der körperlichen Ebene. Auf dieser Ebene versu-
chen wir, die Bewegung und den Atem sanft zusammen-
zuführen.

Yoga-Retreat auf der Insel
D So. 28.3. bis Sa. 3.4.2027 auf Sylt/List
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; VP im DZ 82 €; 102 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoRe_SAam_28.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Yoga-Retreat auf einer idyllischen Insel ist eine
Einladung, körperlich und mental aufzutanken, bewusst
innezuhalten und wieder in Kontakt mit Ihrer inneren
Balance zu treten. In einer sich ständig beschleunigenden
Arbeitswelt hilft Ihnen das Retreat dabei, den Blick nach
innen zu richten, Stress abzubauen und mit neuer Klarheit
berufliche Herausforderungen zu meistern. Sie stärken
Ihre Resilienz und auch Ihre Fähigkeit, sich im Arbeitsall-
tag besser zu fokussieren, gesünder zu kommunizieren
und bewusster zu entscheiden.

Yoga und Meditation für Einsteiger –
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
D Mo. 29.3. bis Fr. 2.4.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMe_BuWe_29.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In einer achtsamen und geschützten Seminaratmosphäre
führen wir Sie Schritt für Schritt an bewährte Methoden
aus Yoga und Meditation heran. Dabei erhalten Sie nicht
nur fundiertes theoretisches Wissen über die gesundheits-
fördernden Wirkungen dieser Praxisformen, sondern
machen vor allem intensive eigene Erfahrungen, die Sie
direkt in Ihren beruflichen Alltag übertragen können. Im
Fokus stehen: achtsamkeitsbasiertes Yoga zur Förderung
von Körperbewusstsein, Beweglichkeit und Stressabbau
geführte Meditationen und Atemübungen zur mentalen
Zentrierung und emotionalen Stabilisierung

Bildungsurlaub: Vitalität im Job:
Entspannung und Stärkung für Berufstätige –
mit Pilates, Qigong und mehr.
D Di. 30.3. bis Fr. 2.4.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 221,4 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27167490B
D VHS Bergisch Land

In ganzheitlichen Bewegungen aus Pilates und Qigong
steigern Sie ihr Körperbewusstsein, Ihre Zentrierung und
Ihre Kraft. Durch Entspannungseinheiten, geführte Kör-
perreisen und angeleitete Meditationen kommt Ihr Geist
zur Ruhe. Sie bekommen viele Übungen & praktische Tipps
an die Hand, die Sie leicht Zuhause integrieren können.

Amrum – Selbstbewusst im Job mit Feldenkrais.
Effektive Selbstregulation und Stressbewältigung.
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 in Wittdün auf Amrum, Amrum
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 869 €; 5 Übernachtungen mit Halbpension (Frühstück und

Mittagessen) im 1/2 Doppelzimmer mit Etagendusche;
Studienleitung, Programmdurchführung; EZZ: ab 80,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27012
D FORUM Gesundheit

Stress und hohe berufliche Anforderungen können unser
Wohlbefinden beeinträchtigen. Mit der Feldenkrais-
Methode lernen wir, durch bewusste Bewegung und
Selbstwahrnehmung Stress abzubauen, Resilienz zu stär-
ken und Balance sowie Leistungsfähigkeit nachhaltig zu
fördern.
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Wangerooge – Stressfreier durch den Arbeitsalltag.
Die gesunde Kraft des achtsamen Arbeits- und
Lebensstils.
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 789 €; 5 Übernachtungen mit VP im 1/2 Doppelzimmer

mit DU/WC; Studienleitung, Programmdurchführung; EZZ:
80,– €

D Infos unter 02303 / 224 41 � Kursnr.: FB27002
D FORUM Gesundheit

Stress, Tempo, ständige Anforderungen – so sieht für
viele der Arbeitsalltag aus. Doch was hält uns gesund und
leistungsfähig? Wie können Achtsamkeit, Bewegung und
Ernährung helfen? Finden Sie Wege zu mehr Gelassenheit
und Vitalität.

Mental gelassen den Berufsalltag meistern –
Mit Pilates und Achtsamkeit beruflich relevante
Ressourcen stärken
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08100
D VHS Aachen

Mental und gelassen den Berufsalltag meistern. Bewe-
gungsmangel, Stress und Hektik bestimmt vielfach unser
Leben. In diesem Bildungsurlaub geht es darum Körperbe-
wusstsein in Beruf – und Lebensalltag zu erweitern , es
geht um die die innere und äußere (Rücken)Haltung.

Fasten in Bewegung
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_04.04.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

FORUM Gesundheit: 38. LVHS-Gesundheitswoche A
D So. 4.4. bis Fr. 9.4.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 40 Teilnehmende
D Preis: 619 €; inkl. Ü/DZ/VP, Exkursion, Skripte, EZZ insg. 40

EUR, Ermäßigung möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-615A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Hilfe zur Selbsthilfe! Lernen Sie in Fachvorträgen ver-
schiedener, renommierter Experten aus den Themenbe-
reichen Medizin, Lebenshilfe, Psychologie, Philosophie,
Ernährung und ganzheitliche Lebensführung aktuelles
Wissen kennen. Ergänzt wird das Programm durch Medi-
tationen und Stille-Qigong sowie einer Exkursion.

Fasten nach Dr. Buchinger /
Heilfasten mit Entspannungskurs AC

D So. 4.4. bis Sa. 10.4.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-04-04-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Für mehr Energie und Gesundheit. Freude am Leben, mehr
Energie und ein intaktes Immunsystem sind die Ergeb-
nisse unserer Arbeit. Freue Dich auf eine freundschaftliche
Begleitung und eine dauerhafte und positive Veränderung
Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit, dein Umfeld,
Dein Job, Deine Familie, nur so kann es gelingen.

Der Weg zu innerer Ruhe und Kraft –
Eine Auszeit im Kloster
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Bestwig
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 908 €; inkl. U/Verpfl. im EZ mit Bad. Ermäßigung nicht

mögl.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 271-3006
D VHS Hagen

Das Seminar verbindet buddhistische Meditation und
Achtsamkeitspraxis mit achtsamkeitsbasierten Körper-,
Atem- und Entspannungsübungen.

Faszien-Fitness für Vielsitzer
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK13-119
D neues lernen

Faszien-Fitness ist ein Trainingsprogramm zur Steige-
rung der Beweglichkeit. Hier erlernen Sie kleine Übungen,
die Sie in Ihren beruflichen Alltag gezielt einbauen kön-
nen, damit sich die Bewegungen mit der Zeit leichter und
geschmeidiger anfühlen.

Resilienztraining –
Psychische Gesundheit in Zeiten der Veränderung
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 427 €; ermäßigt 351 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0402
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub stärkst du gezielt deine Resi-
lienz für Beruf und Alltag. Du entdeckst, woraus sich deine
eigene Widerstandskraft speist, lernst zentrale Resilienz-
faktoren und hilfreiche Methoden kennen und entwickelst
alltagstaugliche Strategien, um klarer, gelassener und
kraftvoller mit Belastungen umzugehen.

Wandern und Pilgern für die Gesundheit
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Ediger-Eller, Rheinland-Pfalz, Kreis

Cochem-Zell
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 620 €; inkl. Kursleitung (Sozialpädagoge,

Bergwanderführer), eigene An- u. Abreise nach Ediger-Eller,
Mosel

D Vorkenntnisse: Kondition für 10 bis 15 km wandern und pilgern
täglich; an 2 Tagen je 20 km

D Infos unter 05731 / 8 69 55 11 � Kursnr.: 271B35541
D VHS Bad Oeynhausen

Die Bewegung in der Natur fördert Ausdauer und Fitness,
stabilisiert den Bewegungsapparat, stärkt das Immun-
sowie das Herz-Kreislaufsystem. Die dauerhafte Bewe-
gung und Besinnung auf eigene Stärken wirken sich aus-
gleichend und wohltuend auf Psyche und Gesundheit aus
und führt zum Stressabbau.
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Der sichere „AUF“-TRITT in Alltag und Beruf –
Tango Argentino mit der Franklin-Methode®
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 432 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2204271
D KOBIseminare

Durch Tango Argentino Energie und Lebensfreude gewin-
nen und gleichzeitig mit der Franklin-Methode seine
Wahrnehmung schulen? Ja! Erfahren Sie in dieser beson-
deren Kombination die Basis vom Tango Argentino mit
Lektionen der Franklin-Methode.

Mit Yoga und Achtsamkeit zur inneren Balance –
In die Ruhe und zur eigenen Kraftquelle finden
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Möhnesee
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 778,5 €; Inkl. 4 Übernachtungen (von Montag bis Freitag)

im EZ mit Bad und Frühstück an allen 5 Tagen.
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse nötig
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 271-3540Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Yoga, Achtsamkeit und Stressprävention als ganzheitli-
ches Konzept der Gesundheitsförderung, um Verspannun-
gen zu lösen und mentale Stärke zu fördern. Im Fokus ste-
hen: Reflexion von Belastungsmustern und Strategien zur
Stressbewältigung. Ziel: Innere Balance fördern und neue
Kraftquellen in den (Berufs-)Alltag integrieren.

Bildungsurlaub auf Juist –
Im Dschungel der gesunden Ernährung
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU21
D Freies Bildungswerk Bochum

Welche Art der gesunden Ernährung ist richtig für mich?
Gesunde Ernährung ist höchst individuell und von vielen
persönlichen Faktoren abhängig. Sich in diesem Dschun-
gel der Empfehlungen etwas sicherer bewegen zu können,
ist das Ziel unseres Bildungsurlaubes auf Just.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 745 €; Der Preis beinhaltet Übernachtung im EZ mit

Vollpension
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 004/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Johanniskräuter werden die Pflanzen genannt, die im
Sommer blühen und in dieser Zeit zu ihrem vollen Poten-
zial kommen. Zu diesen Kräutern gehören unter anderem
die Schafgarbe, die Melisse und natürlich das Johannis-
kraut. In dem Kurs werden diese Pflanzen bestimmt,
gesammelt und anschließend verarbeitet. Dabei gibt es
unterschiedliche Möglichkeiten der Verarbeitung: von der
Tinktur über den Ölauszug bis hin zur Salbe. Dazu gibt es
Informationen zu Inhaltsstoffen der Pflanzen und dem
möglichen Einsatz in der eigenen Hausapotheke. Natürlich
gibt es auch interessante Geschichten und Ideen zum
magischen Einsatz der Johanniskräuter, teils zum
Schmunzeln, teils anrührend.

Meditation und achtsame Entspannung.
Mehr Gelassenheit und Energie im beruflichen
Alltag. Online-Bildungsurlaub
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-MEDO.1
D iag.bochum

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, verschie-
dene alltagstaugliche Entspannungs- und Meditations-
techniken kennen zu lernen und zu praktizieren. Mit den
vermittelten, wissenschaftlich anerkannten und bewähr-
ten Methoden wie der Progressiven Muskelentspannung,
dem Autogenen Training, achtsamen Yoga-Übungen und
Meditationen aus dem MBSR-Programm können Sie sich
regenerieren, innere Ruhe und neue Kraft gewinnen. Ent-
spannung erleichtert die Meditation und Meditation führt
oft zu tiefer Entspannung – so fördern die Übungen sich
gegenseitig.

Die Feldenkraismethode –
Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-FK.4
D iag.bochum

Die Feldenkraismethode fördert die Fähigkeit, sich als
Mensch gesünder und ganzheitlicher zu organisieren.
Während des Bildungsurlaubs lernen die Teilnehmer/
innen, wie sie konzentriert, aber nicht überanstrengt den
Arbeitsalltag bewältigen und Stress abbauen können.

Ebbe und Flut –
Gesund sein und bleiben im Rhythmus des Lebens
D So. 11.4. bis Sa. 17.4.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08102
D VHS Aachen

Ständig versuchen wir den Anforderungen des Lebens, ob
im beruflichen oder privaten Kontext gewachsen zu sein.
Die Perfektion des Zeit- und Aufgabenmanagements, die
hohe Kunst der Effizienz ist sicherlich sehr wichtig. Doch
in uns allen schlummert: Die Kraft aus der Ruhe!

Gesund im Beruf durch Entspannung
und Mobilisation für Rücken, Schulter, Nacken
D So. 11.4. bis Sa. 17.4.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1149 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08104
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub konzentriert sich auf Sie und hilft
Ihnen, durch einseitige Belastung entstandenes Unwohl-
sein wieder auszubügeln. Ob Sie am Computerbild sitzen
oder Ihr Beruf durch einseitige Bewegung geprägt ist und
Sie sich durch Stress angespannt fühlen, dieser Bildungs-
urlaub ist für Sie.
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Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 11.4. bis Sa. 17.4.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-11-04-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Mit Achtsamkeit mehr Zufriedenheit
im beruflichen Alltag
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK03-119
D neues lernen

Das Seminar besteht aus wechselnden Perioden von Sitz-
und Gehmeditationen, achtsamkeitsbasierten Körper-
übungen, Entspannungs- und Atemübungen. Sie lernen,
Ihre Gedanken und Körperempfindungen wahrzunehmen
und eröffnen sich neue Möglichkeiten des Reagierens und
Handelns in Ihrem beruflichen Leben.

Feldenkrais:
Effektives und leichtes Bewegen im Beruf
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 51 � Kursnr.: DK14-119
D neues lernen

Mit Feldenkrais wird eine „bewegende“ Lernmethode ver-
mittelt, die Ihre Handlungsmöglichkeiten im Berufsleben
erweitert. Hierbei verbessern Sie konkrete „Alltagsbewe-
gungen“ wie Sitzen, Stehen, Gehen und schulen Bewe-
gungsabläufe.

Bildungsurlaub zur Stressbewältigung
im Berufsalltag – Qigong, Achtsamkeit
und Meditation im Kloster
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Jüchen
D Mit Übernachtung
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU27
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Seminar werden einfache Qigong-Übungen ver-
mittelt, die leicht in den Alltag zu integrieren sind. Qigong
eignet sich besonders gut als Methode zur Stressreduk-
tion. Die Bedeutung dieser Bewegungskunst ist bereits
wissenschaftlich erforscht und nachgewiesen.

Dein Takt. Dein Gleichgewicht –
Yoga und Trommeln auf Spiekeroog
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 510,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU28
D Freies Bildungswerk Bochum

Wenn jegliche Kreativität blockiert ist und Ihr Alltag
geprägt ist von ermüdender Routine oder Leistungsdruck
an der Belastungsgrenze, wird es Zeit, genauer hinzu-
schauen! Wie gelingt es, den ureigenen Rhythmus wieder-
zufinden, im Takt und gleichermaßen intakt zu bleiben?

Die 5 Säulen der Gesundheit:
Fit und vital am Arbeitsplatz
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 730 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. VP
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 035/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Seminar auf Juist! Sind Sie öfter energielos, unmotiviert
und träge? Bekommen Sie manchmal einfach nicht die
Kurve und quälen sich ggf. sogar durch den Berufsalltag?
Dann besteht auf jeden Fall Handlungsbedarf! Befassen Sie
sich mit den Themen Ernährung, Bewegung, Schlaf, psy-
chische Gesundheit und positive Zukunftsplanung und
optimieren mit kleinen Alltagsveränderungen Ihr gesund-
heitliches Wohlbefinden und Ihre daraus resultierende
Leistungsfähigkeit am Arbeitsplatz. Erkennen Sie die
Zusammenhänge der 5 Säulen der Gesundheit und gehen
aktiv gegen vermeidbare Stolpersteine im Alltag vor.
Unser Seminarort auf einer Insel unterstützt dabei, sich zu
fokussieren und sich und den Energieräubern in unserem
Leben auf die Schliche zu kommen.

Die eigenen Kraftquellen erschließen:
Stressmanagement und Resilienztraining
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Warendorf, Milte
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 760 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 036/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bildungsurlaub im Kloster! Dieses Seminar richtet sich an
Menschen, die Wege kennenlernen möchten, um den
Herausforderungen von Beruf und Alltag gelassener und
flexibler zu begegnen. Die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer lernen verschiedene Methoden zur Stärkung ihrer
Resilienz kennen, wobei der Fokus insbesondere auf die
Förderung der positiven Selbstwahrnehmung, auf die
Stärkung der Selbstfürsorgekompetenz sowie auf die För-
derung von Kreativität und Improvisationsfähigkeit,
Anpassungsfähigkeit und Fähigkeit sich einzubringen
gelegt wird. Die Woche setzt sich zusammen aus Übungen
in Bewegung (u.a. Tanz), Entspannung, Achtsamkeit,
Theorie und Reflexion.

Mehr Kraft im Beruf durch Qigong
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-QG.1
D iag.bochum

Innere Ruhe erfahren, die Konzentration verbessern und
die eigene Körperwahrnehmung vertiefen – neben den
praktischen Übungen werden die theoretischen Grundla-
gen vorgestellt: Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),
Lehre von Yin und Yang und die fünf Wandlungsphasen.
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Ausbildung zum/zur Gedächtnistrainer/-in
nach ganzheitlicher Methode (BVGT e.V.) –
Modul II: Aufbaukurs 1
D Mi. 14.4. bis So. 18.4.2027 in Lage
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 478 €; Die Kosten für das Lehrmaterial (1 Ordner pro

Modul), sowie die Lizenzgebühr für den BVGT e.V. sind in der
Kursgebühr enthalten.

D Für Menschen, im Bildungswesen, in der Seniorenarbeit oder
Altenpflege, in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen haupt-
oder ehrenamtlich

D Infos unter 05232 / 955 00 � Kursnr.: G3110LA
D vhs Lippe-West

Mit dieser vom Bundesverband Gedächtnistraining e.V.
(BVGT e.V.) zertifizierten Ausbildung, schaffen Sie sich
neue berufliche Perspektiven. Als Gedächtnistrainer/-in
bieten Sie ein innovatives und interessantes Fortbildungs-
angebot für unterschiedliche Gruppen und Institutionen.
Sie besteht aus den drei Modulen Grundkurs, Aufbaukurs
1 und Aufbaukurs 2, die einzeln gebucht werden können.
Seminarinhalt: •Grundlagen der Gerontologie, Methodik,
Didaktik und praktische Übungen. •Aspekte des Lernens
•Kommunikation und Rhetorik •Einführung in die Kurs-
pädagogik, Methodik und Didaktik für Gedächtnistrai-
ningsgruppen •Erfahrungsaustausch •Praktische Übun-
gen, Bewegung und Entspannung •Aspekte der Gerontolo-
gie •Die Praxis des Gedächtnistrainings

Sylt –
Glücklich im Arbeitsleben mit regenerativen Yoga.
Gelassen und präsent im Beruf.
D So. 18.4. bis Fr. 23.4.2027 in List
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 879 €; 5 Übernachtungen mit Vollpension im 1/

2 Doppelzimmer mit (externer) DU/WC; Studienleitung,
Programmdurchführung; EZZ: 120,– €

D Für ArbeitnehmerInnen
D Infos unter 02303 22441 � Kursnr.: FB27015
D FORUM Gesundheit

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, Ihre physischen,
psychischen und mentalen Fähigkeiten zu verbessern, um
im beruflichen Umfeld leistungsfähig und belastbar zu
bleiben. Der Fokus liegt unteranderem auf Yoga, Medita-
tion und Entspannungstechniken zur Stressbewältigung.

Laden Sie Ihren Akku wieder –
Mentale Stärke für den Berufsalltag
D So. 18.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08106
D VHS Aachen

Gönnen Sie sich eine Woche zum Auftanken: Mit Yoga,
Meditation, Stressmanagement und Selbstfürsorge finden
Sie neue Kraft und innere Balance. Lernen Sie alltagstaug-
liche Strategien für mehr Gelassenheit im Berufsleben –
praxisnah, wirksam und nachhaltig.

Kraft und Gelassenheit für Beruf und Alltag
mit Pilates, Yoga und Entspannung
D So. 18.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08108
D VHS Aachen

Ein gesunder Rücken erfordert Kraft und Beweglichkeit.
Durch gezieltes Training der Nacken-, Schulter-, Rumpf-
und Beinmuskulatur wird der Rücken gestärkt und entlas-
tet. Oft sind Fehlhaltungen im Berufs- und Alltagsleben
unbewusst, was langfristig zu muskulären Problemen
führen kann.

Alexander-Technik –
ungünstigen Denkgewohnheiten zu Leibe rücken
D So. 18.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung
D Preis: 1268 €; inkl. Ü/EZ/HP, eigene Anreise, DZ auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2201277
D KOBIseminare

Im Seminar werden wir alltägliche Gewohnheiten, wie z. B.
stehen und gehen, sich setzen, wieder aufstehen, ins
Handy schauen, zunächst individuell analysieren, um
ungünstige Bewegungsmuster zu erkennen. Experimen-
teller Unterricht in Anatomie hilft uns, die wahren Funk-
tionalitäten von Muskeln, Gelenken und Knochen zu ver-
stehen.

Dem Frühling entgegen –
Räume öffnen, Zukunft gestalten an der Ostsee
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Wangerland
D Mit Übernachtung
D Preis: 1076 €; inkl. Ü/EZ/VP, eigene Anreise, DZ auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2401277
D KOBIseminare

Nehmen Sie sich Zeit zum Besinnen und Sinn finden, zum
Pläne schmieden, zum Loslassen und für tiefes Durchat-
men. Mit Methoden aus dem Schöpferischen Coaching ler-
nen Sie, still zu werden mitten im Sturm der Gedanken,
kraftvoll zur Ruhe zu kommen und eigene schöpferische
Seiten an sich zu entdecken.

Tai Chi und Qi Gong – „Schattenboxen“ gegen
Stress, Belastung und Dauerleistung am Arbeitsplatz
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 825 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 039/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Tai-Chi wird in China schon seit vielen Jahren zur Präven-
tion und zur Unterstützung des Heilungsprozesses ver-
schiedener Krankheiten eingesetzt. Es ist ein Bestandteil
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Durch den
Fluss vom Qi, der Lebensenergie, werden Stress sowie
geistige und körperliche Blockaden gelöst und eine geis-
tige Ruhe stellt sich ein. Tai Chi stärkt unser Immunsys-
tem, fördert die körperliche und die geistige Vitalität
sowie die tiefe Entspannung.

Ernährung im 21. Jahrhundert –
was gilt heute als „gesund“? (Norderney)
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 840 €; Es gibt mehrere Zimmerkategorien.
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 040/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Das Seminar bietet eine umfassende Einführung in die
gesunde und nachhaltige Ernährung. Gemeinsam mit der
Referentin reflektieren Sie die vielzähligen Ernährungs-
mythen der letzten Jahrzehnte und schauen sich aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse zum Zusammenhang von
„Gesundheit und Ernährung“ an. Dabei werden u.a. fol-
gende Fragestellungen aufgegriffen: Wie viel Fleisch ist
gesund? Sind vegetarische Alternativen zwangsläufig bes-
ser?, Welche Lebensmittel pushen meine Leistungsfähig-
keit am Arbeitsplatz und versorgen mich langfristig mit
Energie? Wie kann ich zu einer nachhaltigen Entwicklung
unserer Welt im Kontext des Lebensmittelkonsums bei-
tragen? Welche Rolle spielen Regionalität, Saisonalität
und Bioqualität?
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Stressbewältigung und Burnout-Prophylaxe
durch Achtsamkeitstraining und Meditation (MBSR)
auf der Insel Schiermonnikoog
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Schiermonnikoog, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 560,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU34A
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub kannst Du mit dem Nordsee-
wind tief durchatmen und in einer zauberhaften Umge-
bung lernen, wie Du regenerative Pausen in Deinen beruf-
lichen Alltag einbaust, um Burn-out und stressbedingten
Erkrankungen vorzubeugen. Mit neuen Perspektiven und
mehr Gelassenheit kannst du wieder neu durchstarten.

Shiatsu – Bildungsurlaub
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 480,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0401
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Shiatsu ist eine Methode der prophylaktischen Gesund-
heitsförderung und bedeutet wörtlich „Finger-Druck“. Im
Bildungsurlaub lernen die Teilnehmenden die Wirkungs-
weise kennen, üben selbst Shiatsu anzuwenden und erfah-
ren, in welchen Lebens- und Arbeitsbereichen es genutzt
werden kann.

Frühlingskraft durch Wildkräuter
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU36
D Freies Bildungswerk Bochum

Um die Wildkräuter richtig zu nutzen, um mehr Vitalität
für den Berufsalltag zu gewinnen, müssen die Teilneh-
menden lernen die Kräuter zu erkennen, zu sammeln und
zu verarbeiten. Bei einer Exkursion in einem Naturgebiet
in Bochum werden wir die Kräuter erkennen, sammeln
und verarbeiten.

Resilienz stärken in Beruf und Alltag
durch Qigong und achtsames Naturerleben
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Kall, Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 495 €; plus ca. 530 € Unterkunft und Verpflegung
D Infos unter 0241 / 41 21 95 86 � Kursnr.: BU01-27
D Institut für Teamkultur

Kraft schöpfen, wachsen und verwurzelt sein- dafür steht
seit alters her der Baum. Mit entspannenden Qigong-
Übungen und Meditationen im Wald stärken Sie Ihre Resi-
lienz. Ziel ist es, die eigene Lebenskraft (wieder) zu spüren
und im beruflichen Alltag zu erhalten.

Bildungsurlaub Atem-Stimme-Gesang im Alltag und
Beruf. „Everybody can SING & TALK“ Raus aus dem
Alltag – rein in Körper, Geist und Stimme.
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-ASG.1
D iag.bochum

Dieser Bildungsurlaub zur persönlichen Stimmentwick-
lung, Stressbewältigung, Körperentspannung und Per-
sönlichkeitsentwicklung richtet sich an alle sprechenden
und singenden Menschen, die mehr Lebensenergie und
Leichtigkeit erleben möchten.

Konzentration und Ausgeglichenheit im beruflichen
Alltag durch Beweglichkeit und Entspannung
D So. 9.5. bis Fr. 14.5.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08114
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich insbesondere an Men-
schen, die ihren Berufsalltag überwiegend sitzend ver-
bringen und die ausgleichende, die Gesundheit schonende
Bewegungen erlernen und ihre Konzentrationsfähigkeit
durch Achtsamkeit und Entspannung erweitern wollen.

Mental gelassen den Berufsalltag meistern –
Mit Pilates und Achtsamkeit beruflich relevante
Ressourcen stärken
D So. 9.5. bis Fr. 14.5.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08112
D VHS Aachen

Mental und gelassen den Berufsalltag meistern. Bewe-
gungsmangel, Stress und Hektik bestimmt vielfach unser
Leben. In diesem Bildungsurlaub geht es darum Körperbe-
wusstsein in Beruf – und Lebensalltag zu erweitern , es
geht um die die innere und äußere (Rücken)Haltung.

Wege zu innerer Ruhe, Klarheit und einem gesunden
Umgang mit Stress im (Berufs-)Alltag
D So. 9.5. bis Sa. 15.5.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08116
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich insbesondere an Men-
schen, die ihren Berufsalltag überwiegend sitzend ver-
bringen und die ausgleichende, die Gesundheit schonende
Bewegungen erlernen und ihre Konzentrationsfähigkeit
durch Achtsamkeit und Entspannung erweitern wollen.

MBSR – Mindful Based Stress Reduction |
Stressbewältigung durch Achtsamkeit
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 390 €; ermäßigt 320,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1002
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Dieser Bildungsurlaub gibt Ihnen die Möglichkeit, in einer
Gruppe Erfahrungen mit der MBSR-Praxis zu sammeln
und tiefer mit sich selbst in Kontakt zu treten. Theoreti-
sche Inputs zu Stressentstehung und -bewältigung im
Sinne der Achtsamkeit werden praxisnah vermittelt und
erprobt.

Stressbewältigung durch Naturcoaching im Kloster
D Mo. 27.09. – Fr. 01.10.2027 in Hagen
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 908 €; inkl. U/Verpfl. im EZ mit Bad. Ermäßigung nicht

mögl.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 272-3010
D VHS Hagen

Sie erfahren wie die Natur zum Coaching-Raum wird.
Landschaften, Wetter, Steine, Tiere und Pflanzen werden
symbolisch für das persönliche Anliegen herangezogen.
Sie lernen wie die Natur zum Ort der Entspannung, zu
einer Quelle der Kraft und Selbstreflektion, wie auch zur
inspirierenden Lebensbegleitung für Sie werden kann.
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Pilates –
Kraft und Entspannung für Körper und Geist
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-PIL.1
D iag.bochum

Die Pilates-Methode ist ein umfassendes System von
Übungen, das sowohl körperliche Komponenten wie Kraft,
Beweglichkeit und Koordination trainiert, als auch die
Konzentration fördert. Das Selbstbewusstsein, die
Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden werden
gesteigert.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 745 €; Der Preis beinhaltet Übernachtung mit VP im EZ.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 006/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Johanniskräuter werden die Pflanzen genannt, die im
Sommer blühen und in dieser Zeit zu ihrem vollen Poten-
zial kommen. Zu diesen Kräutern gehören unter anderem
die Schafgarbe, die Melisse und natürlich das Johannis-
kraut. In dem Kurs werden diese Pflanzen bestimmt,
gesammelt und anschließend verarbeitet. Dabei gibt es
unterschiedliche Möglichkeiten der Verarbeitung: von der
Tinktur über den Ölauszug bis hin zur Salbe. Dazu gibt es
Informationen zu Inhaltsstoffen der Pflanzen und dem
möglichen Einsatz in der eigenen Hausapotheke. Natürlich
gibt es auch interessante Geschichten und Ideen zum
magischen Einsatz der Johanniskräuter, teils zum
Schmunzeln, teils anrührend.

Kräuterapotheke selbst gemacht
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Hille
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 719 €; inkl. Übernachtung mit Vollpension im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 007/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unsere Vorfahren wussten wie sie heimische Pflanzen
nutzen konnten. Gerbstoffe, Schleimstoffe, Saponine
wurden gezielt eingesetzt um die Gesunderhaltung zu för-
dern. Die Wirkung der – heute vielfach nicht beachteten –
„Un-Kräuter“ kann zu jeder Jahreszeit hilfreich sein. In
diesem Seminar werden alte Hausrezepte und deren Ein-
satzgebiete vermittelt. Einige Kräuter, Früchte und Wur-
zeln werden für Tinkturen, Teemischungen und Salben
gesammelt und verarbeitet. Referentin ist Claudia Backe-
necker, zertifizierte Heilkräuterpädagogin und Absolven-
tin der Phytaro-Heilpflanzenschule Dortmund.

Kraftvoll durch den Berufsalltag –
Ressourcen stärken und in Bewegung kommen –
32 Ustd.
D Mo. 17.5. bis Sa. 22.5.2027 in Wittmund
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08118
D VHS Aachen

Der berufliche Alltag stellt uns oft vor Herausforderungen
wie Termindruck, Konflikte und hohe Erwartungen. Um
diesen Anforderungen gerecht zu werden, bietet dieser
Bildungsurlaub eine wertvolle Gelegenheit.

Bewegungswoche am Meer –
In Einklang kommen für den Berufsalltag –
Ausdauer, Beweglichkeit und Entspannung –
32 Ustd.
D So. 23.5. bis Fr. 28.5.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08120
D VHS Aachen

Die rapide Entwicklung der Arbeitslandschaft stellt hohe
Anforderungen an jeden von uns, um sowohl beruflich
erfolgreich als auch persönlich ausgeglichen zu bleiben. Es
liegt vermehrt in unserer eigenen Verantwortung, aktiv an
der Gestaltung unserer Lebensqualität und Gesundheit
mitzuwirken.

Gelassener und beweglicher durch den Lebensalltag
D Mo. 24.5. bis Fr. 28.5.2027 in Rehburg-Loccum
D Mit Übernachtung
D Preis: 790 €
D Infos unter 05766 / 9 60 90 � Kursnr.: E 057/27
D Denkhaus Loccum e.V.

Mit individuellem Stressmanagement kann der Gestal-
tungsspielraum in schwierigen Lebenssituationen all-
mählich erweitert werden. Das Seminar beinhaltet einen
Präventionskurs in kognitivem Stressmanagement mit
Krankenkassenzuschuss inklusive Entspannungs- und
Bewegungsübungen.

Arbeiten im Wandel der Zeit –
der Schritt in die Rente
D So. 30.5. bis Fr. 4.6.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08122
D VHS Aachen

Arbeit ist viel mehr als „nur Geld verdienen“. Arbeit steht
auch für Anerkennung, soziale Kontakte, Eigenständigkeit
und Struktur – um nur ein paar Beispiele zu nennen. In
diesem Seminar rücken wir ganz bewusst das Arbeiten im
Alter und den Schritt in die Rente in den Fokus.

Mein Leben: Blick voraus, Leinen los!
D So. 30.5. bis Fr. 4.6.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08124
D VHS Aachen

Veränderungs- und Zielmanagement Fortschritt, Wende
oder Entwicklung – wer vorwärtskommen will, akzeptiert
Veränderung nicht nur, sondern er sehnt sie herbei und
sucht Werkzeuge und Techniken, um sie erfolgreich
durchzuführen.

Kraftvoll durch den Berufsalltag –
Ressourcen stärken und in Bewegung kommen
D So. 30.5. bis Fr. 4.6.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08126
D VHS Aachen

Der berufliche Alltag stellt uns oft vor Herausforderungen
wie Termindruck, Konflikte und hohe Erwartungen. Um
diesen Anforderungen gerecht zu werden, bietet dieser
Bildungsurlaub eine wertvolle Gelegenheit.
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Yoga und Fasten –
Stressbewältigung im Beruf und Alltag
D So. 30.5. bis Fr. 4.6.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoFa_BIEK_30.05.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Unser Seminar „Yoga und Fasten“ lädt Sie ein, die syner-
getische Beziehung zwischen Yoga und einer bewussten
Fastenpraxis zu erkunden. Diese Veranstaltung bietet eine
einzigartige Gelegenheit, Körper und Geist zu reinigen, zu
stärken und zu erneuern.

Die Heilkraft der Sommerkräuter
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 410,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU46
D Freies Bildungswerk Bochum

Wir sammeln unsere Kräuter an den schönsten Ausflugs-
zielen des Ruhrgebietes. Daraus zaubern wir ein Kräuter-
menü. Auch Heilkräuter werden kennengelernt. Geeignet
für alle Interessierte, beruflich wie privat.

Doktor Wald: Waldbaden und Waldatmen
für (beruflich) stark beanspruchte Menschen
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 759 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381/9153700 � Kursnr.: 042/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bildungsurlaub im Kloster! Der achtsame Aufenthalt im
Wald wirkt sich positiv auf Körper und Geist aus: Blut-
druck und Herzfrequenz sinken, Stress wird abgebaut,
Stimmung und Gemütszustand steigen. Bewegung und
Aktivitäten in der frischen Luft und Stille des Waldes, ver-
bunden mit Konzentrations- und Entspannungsübungen
helfen zu entschleunigen und führen zu neuem Wohlbe-
finden. Beispielhafte Inhalte des Seminares sind: • Wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus dem Waldbaden • Defini-
tion und Auswirkungen von Stress • Achtsamkeit und ihre
Auswirkung auf Stresssituationen • Ökosystem Wald

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €; inkl. Arbeitsbuch
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-SB.1
D iag.bochum

Das Besondere an diesem Programm nach Prof. Kabat-
Zinn ist die spezielle Kombination der einzelnen Bausteine
zur Stressbewältigung: Elemente aus Meditation, Yoga
und Schulung des Körperbewusstseins ergänzen sich zu
einer sehr wirksamen Methode.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Yoga – Retreat auf der Insel

TERMINE:

Sylt

28.02. – 05.03.2027

28.03. – 03.04.2027

Wangerooge 

08.11. – 13.11.2026

15.11. – 20.11.2026

29.11. – 05.12.2026

Norderney

15.11. – 21.11.2026

31.01. – 05.02.2027

Borkum

01.11. – 06.11.2026

06.12. – 11.22.2027

Juist

11.10. – 17.10.2026

07.03. – 13.03.2027

14.03. – 20.03.2027

21.03. – 27.03.2027

Reichenau, Bodensee

14.12. – 18.12.2026

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12

64625 Bensheim



Heimische Heilpflanzen kennenlernen
und zu Heilkräftigem verarbeiten
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Ascheberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 678 €; Der Preis beinhaltet Unterbringung mit Frühstück

im EZ.
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 010/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Mit Hilfe dieses Seminars lernen Sie die Heilpflanzen
sicher zu bestimmen und zu nutzen. Wir sprechen über
Pflanzenmerkmale und sehen die Pflanzen in ihrer natür-
lichen Umgebung und Wuchsform. Wir beschäftigen uns
mit den einzelnen Inhaltsstoffen der Pflanzen und ihren
Wirkungen auf den menschlichen Körper. Wir sammeln
Pflanzen und verarbeiten sie zu Tinkturen, Ölen oder Sal-
ben, die antibiotisch wirken, Schmerzen lindern und das
Immunsystem stärken. Wir erkunden den Einsatz der
Pflanzen in der Küche und bereiten ein Menü zu. Es bein-
haltet tägliche Exkursionen in die direkte Umgebung und
diverse Praxiseinheiten. Sie nehmen eine umfangreiche
Hausapotheke mit und ein ausführliches Skript über das
erlangte Wissen mit vielen Rezepten.

„Ayurveda und Yoga –
Umgang mit Stress und Zielerreichung aus der
östlichen Perspektive“. Finde mithilfe von Yoga und
Ayurveda zu mehr Gelassenheit in Beruf und Alltag
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Göhrde
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 465 €; Preis für Übernachtungen mit erweiterter

Halbpension (ayurvedisch vegan) von Sonntag bis Freitag
(Stand 2026) Preis: 600,– € pro Person im Einzelzimmer Preis:
500,– € pro Person im Doppelzimmer

D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-YGA.1
D iag.bochum

Ayurveda und Yoga bieten seit Jahrtausenden tiefgehende
Weisheiten und Methoden, um Stress zu bewältigen und
persönliche sowie berufliche Ziele zu erreichen. In diesem
Bildungsurlaub stehen die theoretischen Konzepte des
Ayurveda im Fokus, ergänzt durch die praktische und täg-
liche Anwendung von Yoga und Achtsamkeit.

Qigong für mehr Vitalität und Gelassenheit
im Beruf und Alltag
D So. 6.6. bis Fr. 11.6.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08128
D VHS Aachen

Die wohltuende und heilsame Wirkung von Qigong auf
Körper, Geist und Seele ist mittlerweile wissenschaftlich
bewiesen. Unter dem Begriff Qigong werden Übungssys-
teme zusammengefasst, die in China im Laufe von Jahr-
tausenden entwickelt wurden.

Kraftvoll durch den Berufsalltag –
Ressourcen stärken und in Bewegung kommen
D So. 6.6. bis Sa. 12.6.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08130
D VHS Aachen

Der berufliche Alltag stellt uns oft vor Herausforderungen
wie Termindruck, Konflikte und hohe Erwartungen. Um
diesen Anforderungen gerecht zu werden, bietet dieser
Bildungsurlaub eine wertvolle Gelegenheit.

Stabilität und Leichtigkeit –
Potenziale entfalten mit Yoga
D So. 6.6. bis Fr. 11.6.2027 in Bad Kohlgrub
D Mit Übernachtung
D Preis: 1092 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/VP eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2202277
D KOBIseminare

Als Teil der Natur sind wir in dieses zyklische Neuerwa-
chen eingebunden und aufgerufen, unsere eigene Fülle zu
entdecken. Dabei lassen wir sichtbar werden, was bisher in
uns ruhte. Wir erblühen, bereichern und erleuchten die
Welt mit unseren individuellen Farben. Hierzu möchte
dieser Bildungsurlaub einladen.

Schöpferisches Coaching –
Weisheit der Intuition am Meer
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 1147 €; inkl. Ü/DZ/VP, eigene Anreise
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2402277
D KOBIseminare

Ein Wechsel der Umgebung, ein Auftanken in der Nähe des
Meeres, die Weite des Ozeans, helfen, den Geist zu beflü-
geln, sich tief zu erholen und klar zu werden für die Aufga-
ben des Alltags. Gearbeitet wird mit modernen Coaching-
techniken, aber auch mit Achtsamkeitsübungen.

Nachhaltige, einfache, leckere und gesunde
Mahlzeiten für Berufstätige
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Hamminkeln-Dingden
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 785 €; Übernachtung im EZ inkl. HP
D Infos unter 02381/9153700 � Kursnr.: 043/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unser Berufsalltag kann ganz schön herausfordernd sein.
Zwischen Terminen, Deadlines und privaten Angelegen-
heiten kommt die gesunde und ausgewogene Ernährung
oft zu kurz. Statt z.B. zu Gemüse/Obst zu greifen und auf
gesunde Fette zu setzen, stillen wir unseren Hunger oft-
mals mit ungesunden Lebensmitteln. In diesem Seminar
liegt der Fokus auf eine ausgewogene und simple Ernäh-
rung für den Berufsalltag. Sie lernen die Grundlagen einer
gesunden Ernährung kennen und setzen ihr erlerntes
Wissen in die Praxis um. Gemeinsam mit der Referentin
bereiten Sie von Dienstag bis Freitag ein Mittagessen mit
einer Vor- und Nachspeise zu. Abgerundet wird das Pro-
gramm durch eine thematische Auseinandersetzung mit
einer nachhaltigkeitsorientierten Ernährung.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 745 €
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 012/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Johanniskräuter werden die Pflanzen genannt, die im
Sommer blühen und in dieser Zeit zu ihrem vollen Poten-
zial kommen. Zu diesen Kräutern gehören unter anderem
die Schafgarbe, die Melisse und natürlich das Johannis-
kraut. In dem Kurs werden diese Pflanzen bestimmt,
gesammelt und anschließend verarbeitet. Dabei gibt es
unterschiedliche Möglichkeiten der Verarbeitung: von der
Tinktur über den Ölauszug bis hin zur Salbe. Dazu gibt es
Informationen zu Inhaltsstoffen der Pflanzen und dem
möglichen Einsatz in der eigenen Hausapotheke. Natürlich
gibt es auch interessante Geschichten und Ideen zum
magischen Einsatz der Johanniskräuter, teils zum
Schmunzeln, teils anrührend.
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Fit und vital durch Yoga und Gesundheitswandern
am Meer
D So. 13.6. bis Fr. 18.6.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08132
D VHS Aachen

Bewegen, entspannen, regenerieren. Einfach mal eine Bil-
dungsauszeit nehmen, dem hektischen beruflichen Alltag
entfliehen und mit verschiedenen Bewegungsformen Kör-
per, Geist und Seele wieder miteinander ins Gleichgewicht
bringen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 13.6. bis Sa. 19.6.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-13-06-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Entspannt im Beruf mit Yoga
D Mo. 14.6. bis Fr. 18.6.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-YG.2
D iag.bochum

Mit Hilfe der Yogatechniken (Atemübungen, Konzentra-
tion, Körperhaltungen) werden die Grenzen der körperli-
chen Belastbarkeit aufgezeigt und Möglichkeiten des
Stressabbaus vermittelt. So kommen Sie der persönlichen
Gesundheit näher.

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR)
in Beruf und Alltag – online
D Mo. 14.6. bis Fr. 18.6.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-SBO.1
D iag.bochum

Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) ist ein pra-
xisnahes, wissenschaftlich anerkanntes Programm. Es
wurde von Prof. Jon Kabat-Zinn entwickelt. Es vermittelt
achtsamkeitsbasierte Übungen zur Stressreduktion, die im
Seminar gemeinsam eingeübt werden.

Bewegungswoche am Meer –
In Einklang kommen für den Berufsalltag –
Ausdauer, Beweglichkeit und Entspannung
D So. 20.6. bis Fr. 25.6.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08134
D VHS Aachen

Die rapide Entwicklung der Arbeitslandschaft stellt hohe
Anforderungen an jeden von uns, um sowohl beruflich
erfolgreich als auch persönlich ausgeglichen zu bleiben. Es
liegt vermehrt in unserer eigenen Verantwortung, aktiv an
der Gestaltung unserer Lebensqualität und Gesundheit
mitzuwirken.

Tai Chi und Qi Gong –
„Schattenboxen“ gegen Stress, Belastung
und Dauerleistung am Arbeitsplatz
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Sundern
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 825 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 048/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Tai-Chi wird in China schon seit vielen Jahren zur Präven-
tion und zur Unterstützung des Heilungsprozesses ver-
schiedener Krankheiten eingesetzt. Es ist ein Bestandteil
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Durch den
Fluss vom Qi, der Lebensenergie, werden Stress sowie
geistige und körperliche Blockaden gelöst und eine geis-
tige Ruhe stellt sich ein. Tai Chi stärkt unser Immunsys-
tem, fördert die körperliche und die geistige Vitalität
sowie die tiefe Entspannung.

Leicht und fit im Sommer –
Mit Qigong Balance finden in Beruf und Alltag A

D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 567 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-626A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Wenn Stress oder Druck am Arbeitsplatz das Leben
beschweren, lädt der Sommer zu mehr Lebensfreude ein.
Qigong im Sommer übt diese Leichtigkeit -auch bei Übun-
gen im Freien- gut ein. Stress kann dabei abgebaut, das
Immunsystem gestärkt & der Geist geklärt werden. Ver-
mittelt werden theoretisches Wissen u. ausgewählte
Qigongübungen

Maßnahmen zur Stressbewältigung –
Berufliche Herausforderungen mit MBSR, Yoga und
Resilienz begegnen
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 995 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 047/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Lust auf Bildungsurlaub an der Nordsee? In der heutigen
schnelllebigen Arbeitswelt sind Stress und hohe Anforde-
rungen an unsere Leistungsfähigkeit an der Tagesord-
nung. Um langfristig erfolgreich und gesund im Job zu
sein, ist es unabdingbar, Stressmanagement-Strategien
zu entwickeln, die sich positiv auf Körper und Geist aus-
wirken. In unserem Bildungsurlaub bieten wir Ihnen die
Möglichkeit, effektive Techniken zur Stressbewältigung
und Resilienzförderung kennenzulernen und anzuwenden.

Kraft und Gelassenheit für Beruf und Alltag
mit Pilates, Yoga und Entspannung
D So. 27.6. bis Fr. 2.7.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08136
D VHS Aachen

Ein gesunder Rücken erfordert Kraft und Beweglichkeit.
Durch gezieltes Training der Nacken-, Schulter-, Rumpf-
und Beinmuskulatur wird der Rücken gestärkt und entlas-
tet. Oft sind Fehlhaltungen im Berufs- und Alltagsleben
unbewusst, was langfristig zu muskulären Problemen
führen kann.
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Wander-Coaching im Bergischen Land –
Bildungsurlaub für Klarheit, Stärke und Balance.
D Mo. 28.6. bis Fr. 2.7.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 200,70 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27121120B
D VHS Bergisch Land

Raus aus dem Alltag, rein in die Natur – und zu sich selbst
finden. Im Bergischen Land erwartet Sie eine inspirierende
Woche, in der Bewegung, Achtsamkeit und Coaching
zusammenfließen. Der Bildungsurlaub richtet sich an
Berufstätige und Privatpersonen, die Raum für Reflexion,
Orientierung und persönliche Entwicklung suchen – ob in
beruflichen Veränderungen, als Fach- oder Führungskraft
oder mit dem Wunsch nach mehr Balance. Auf leichten
Wanderungen, u. a. auf Etappen des Bergischen Wegs,
erleben Sie, wie Natur Klarheit und neue Energie schenkt.
Gehgespräche, Achtsamkeitsübungen und Coaching-
Impulse stärken Resilienz, Kommunikation und Bewusst-
sein. Eine Woche für neue Perspektiven und innere Stärke.

Fit und vital durch Yoga und Gesundheitswandern
am Meer
D So. 4.7. bis Fr. 9.7.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08138
D VHS Aachen

Bewegen, entspannen, regenerieren. Einfach mal eine Bil-
dungsauszeit nehmen, dem hektischen beruflichen Alltag
entfliehen und mit verschiedenen Bewegungsformen Kör-
per, Geist und Seele wieder miteinander ins Gleichgewicht
bringen.

Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 4.7. bis Fr. 9.7.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08140
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen.

Bildungsurlaub zur Stressbewältigung
im Berufsalltag –
Qigong, Achtsamkeit und Meditation auf Baltrum
D Mo. 5.7. bis Fr. 9.7.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU71
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Seminar werden einfache Qigong-Übungen ver-
mittelt, die leicht in den Alltag zu integrieren sind. Qigong
eignet sich besonders gut als Methode zur Stressreduk-
tion. Die Bedeutung dieser Bewegungskunst ist bereits
wissenschaftlich erforscht und nachgewiesen.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 5.7. bis Fr. 9.7.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 780 €; inkl. Unterkunft mit Vollpension im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 014/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Unsere Vorfahren wussten wie sie heimische Pflanzen
nutzen konnten. Gerbstoffe, Schleimstoffe, Saponine
wurden gezielt eingesetzt um die Gesunderhaltung zu för-
dern und Wehwehchen zu behandeln. Die Wirkung der
„Un-Kräuter“ kann sehr hilfreich sein. In diesem Seminar
werden Hausrezepte ausprobiert und deren Einsatzgebiete
vermittelt. Kräuter werden gesammelt und verarbeitet in
der wunderschönen Umgebung und auf dem Gelände der
alten Zisterzienserabtei Marienstatt in Rheinland-Pfalz.
Das Seminar beinhaltet viele Praxiseinheiten.

Ausbildung zum/zur Gedächtnistrainer/-in
nach ganzheitlicher Methode (BVGT e.V.) –
Modul III: Aufbaukurs 2
D Mi. 7.7. bis So. 11.7.2027 in Lage
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 478 €; Die Kosten für das Lehrmaterial (1 Ordner pro

Modul), sowie die Lizenzgebühr für den BVGT e.V. sind in der
Kursgebühr enthalten.

D Für Menschen, im Bildungswesen, in der Seniorenarbeit oder
Altenpflege, in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen haupt-
oder ehrenamtlich

D Infos unter 05232 / 955 00 � Kursnr.: G3111LA
D vhs Lippe-West

Mit dieser vom Bundesverband Gedächtnistraining e.V.
(BVGT e.V.) zertifizierten Ausbildung, schaffen Sie sich
neue berufliche Perspektiven. Als Gedächtnistrainer/-in
bieten Sie ein innovatives und interessantes Fortbildungs-
angebot für unterschiedliche Gruppen und Institutionen.
Sie besteht aus den drei Modulen Grundkurs, Aufbaukurs
1 und Aufbaukurs 2, die einzeln gebucht werden können.
Seminarinhalt: •Umsetzung und Weiterführung des ganz-
heitlichen Gedächtnistrainings, Lehrprobe •Lernzielkon-
trolle •Thematisierung konkreter Gedächtnisprobleme
•Biografie-Arbeit •Motivation und Evaluation •Bewegung
und Entspannung •Öffentlichkeitsarbeit •Vorbereitung
und Durchführung der Lehrprobe

Mit Yoga und Tanz beruflich relevante Ressourcen
stärken
D So. 11.7. bis Fr. 16.7.2027 in Wittmund
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08142
D VHS Aachen

Mental und gelassen den Berufsalltag meistern. Bewe-
gungsmangel, Stress und Hektik bestimmt vielfach unser
Leben. In diesem Bildungsurlaub geht es darum Körperbe-
wusstsein in Beruf – und Lebensalltag zu erweitern.

Bewusstheit durch Bewegung –
Ein Training nach der Feldenkrais-Methode
D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 299,10 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27167520B
D VHS Bergisch Land

Die Feldenkrais-Methode ist ein spezielles Verfahren zur
Gestaltung von Lernprozessen. Die Teilnehmenden ler-
nen, über achtsam wahrgenommene Bewegungsabläufe
ihr eigenes Lernen zu lenken. Diese Methode schafft Lern-
bedingungen, in denen Menschen sich über Sensomotorik
darin schulen können, ihr Unterscheidungsvermögen
auszubilden.
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Beweglich und gelassen durch Beruf und Alltag
D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 259 €
D Infos unter 02514 / 92 43 21 � Kursnr.: 370022
D VHS Münster

Täglich in kurzen und wohltuenden Bewegungssequenzen
das Nötige für Gesundheit und Fitness tun. Täglich in
wohltuenden Momenten aus der inneren Ruhe und Kraft
die Dinge in Beruf und Alltag ordnen und regeln. Jetzt geht
es darum, Ihre Körperintelligenz und Intuition zu aktivie-
ren und dafür zu sorgen, die Erfahrungen, Erkenntnisse
dieser Woche in Alltag und Beruf umzusetzen. Themen:
Innere Ruhe kann man lernen, Arbeitszeit/ Lebenszeit,
kreatives Zeitmanagement, Ziel und Vermeidungsziele,
Lösungen finden durch Loslassen, der Körper als Coach,
Techniken: Elementargymnastik (Elemente aus Yoga, Qi
Gong, Feldenkrais u. a.), funktionale Meditation nach der
Fünf-Schritte-Technik, Kreativitätstechniken, intuitive
Analyse- und Organisationstechniken.

Heilpflanzen für Frauen erkennen und verarbeiten B

D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Ascheberg
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 678 €; inkl. Unterkunft/Frühstück im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 015/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Seit Jahrhunderten finden Frauen Hilfe in der Natur durch
Pflanzen, die auf körperlicher und seelischer Ebene heilen
können. Bei täglichen Kräuterwanderungen lernen Sie die
Heilpflanzen kennen, die Haut und Schleimhäute regener-
ieren, Wärme ins Becken bringen und seelische Blockaden
lösen. Wir verarbeiten sie zu speziellen Heilmitteln wie
Tinkturen, Ölen und Salben. Gespräche, Austausch und
kleine Yoga-Einheiten werden unsere Woche begleiten. In
diesem Seminar lernen Sie die regenerierende Wirkung der
Natur speziell auf den weiblichen Körper kennen und neh-
men viele Produkte mit nach Hause, ebenso ein ausführli-
ches Skript über das erlangte Wissen mit allen Rezepten.
Auch werden Sie alles an Ihrem Arbeitsplatz umsetzen
können.

Kräuterapotheke selbst gemacht – im Kloster!
D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Streithausen-Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 745 €; inkl. Unterkunft und Vollpension im EZ
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 016/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Johanniskräuter werden die Pflanzen genannt, die im
Sommer blühen und in dieser Zeit zu ihrem vollen Poten-
zial kommen. Zu diesen Kräutern gehören unter anderem
die Schafgarbe, die Melisse und natürlich das Johannis-
kraut. In dem Kurs werden diese Pflanzen bestimmt,
gesammelt und anschließend verarbeitet. Dabei gibt es
unterschiedliche Möglichkeiten der Verarbeitung: von der
Tinktur über den Ölauszug bis hin zur Salbe. Dazu gibt es
Informationen zu Inhaltsstoffen der Pflanzen und dem
möglichen Einsatz in der eigenen Hausapotheke. Natürlich
gibt es auch interessante Geschichten und Ideen zum
magischen Einsatz der Johanniskräuter, teils zum
Schmunzeln, teils anrührend.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0701
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Heilkräuterausbildung Teil 1 –
Einführung in die Welt der heimischen Kräuter
und Wildpflanzen C

D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Bönen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348 €; inkl. 4 x vegetarisches Mittagessen, zzgl. 25 Euro

Materialumlage
D Für pädagogische Berufe und Heilberufe, interessierte Laien
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 272-3550Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Vielseitiger Einstieg in die Welt der Wildkräuter – Theore-
tische und praktische Erarbeitung von traditionellem Wis-
sen der Pflanzenwelt und Erkenntnissen moderner Phyto-
therapie um Heilkräfte der Natur. Unterricht findet größ-
tenteils draußen statt. 1 Woche später Teil 2, 10 Tage BU
möglich.

FELDENKRAIS® –
Intensivwoche zum Innehalten und Auftanken! A

D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 659 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR, Ermäßigung

möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-628A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Wir laden Sie zu einer Woche mit achtsamen Bewegungs-
angeboten ein. Wir arbeiten in unterschiedl. Positionen,
erfahren vertraute Bewegungsgewohnheiten u. können
neue Möglichkeiten entdecken im Denken, Fühlen, Gehen
u. Bewegen. In Theorie & Praxis zeigen wir Ihnen, wie
die Erfahrungen in den Arbeitsalltag integriert werden
können.

Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 25.7. bis Fr. 30.7.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08144
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen...
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Fasten in Bewegung
D So. 25.7. bis Fr. 30.7.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_25.07.027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Bewusstheit durch Bewegung –
Ein Training nach der Feldenkrais-Methode
D Mo. 26.7. bis Fr. 30.7.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 299,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 66 � Kursnr.: 27267510B
D VHS Bergisch Land

Die Feldenkrais-Methode ist ein spezielles Verfahren zur
Gestaltung von Lernprozessen. Die Teilnehmenden ler-
nen, über achtsam wahrgenommene Bewegungsabläufe
ihr eigenes Lernen zu lenken. Diese Methode schafft Lern-
bedingungen, in denen Menschen sich über Sensomotorik
darin schulen können, ihr Unterscheidungsvermögen
auszubilden.

Heilkräuterausbildung Teil 2 –
Vertiefende Kenntnisse über heimische Kräuter
und Wildpflanzen C

D Mo. 26.7. bis Fr. 30.7.2027 in Bönen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348 €; inkl. 4 x vegetarisches Mittagessen, zzgl. 25 Euro

Materialumlage
D Vorkenntnisse: Teil 1 der Heilkräuterausbildung oder

Vergleichbares
D Für pädagogische Berufe und Heilberufe; interessierte Laien mit

Vorkenntnissen
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 272-3552Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Traditionelles Wissen um die heimische Pflanzenwelt
werden verbunden mit Erkenntnissen der modernen Phy-
totherapie. Ihre Kenntnisse um die Heilkräfte der Natur
werden vertieft. Der Unterricht findet größtenteils drau-
ßen statt. 10 Tage BU mit Teil 1 (eine Woche vorher) mög-
lich.

Aktiv leben – Vital bleiben –
Die besondere Rücken-Fit-Kombi 55+
D So. 1.8. bis Fr. 6.8.2027 in Euskirchen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1099 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08146
D VHS Aachen

In Beruf und Alltag führen Bewegungsmangel, einseitige
Körperhaltungen und Stress häufig zu Schmerzzuständen,
Dysbalancen und Einschränkungen psychischer Poten-
tiale. Gezielte und bewusste Bewegung wird durch renom-
mierte und innovative Konzepte, wie spezielles Rücken-
Vital-Training und Pilatestraining angeleitet.

Bildungsurlaub Yoga –
Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 2.8. bis Fr. 6.8.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 326,8 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27266203B
D VHS Bergisch Land

Yoga-Übungen, Meditation, anatomische Grundlagen und
eine Einführung in die Yoga-Philosophie für mehr Gelas-
senheit im Berufsalltag. Sanfte Übungen, yogische Atem-
techniken und Meditation fördern das Körperbewusstsein,
lösen Verspannungen und beruhigen den Geist.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 15.8. bis Sa. 21.8.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-15-08-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Bewegungswoche am Meer –
In Einklang kommen für den Berufsalltag –
Ausdauer, Beweglichkeit und Entspannung
D So. 22.8. bis Fr. 27.8.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08148
D VHS Aachen

Die rapide Entwicklung der Arbeitslandschaft stellt hohe
Anforderungen an jeden von uns, um sowohl beruflich
erfolgreich als auch persönlich ausgeglichen zu bleiben. Es
liegt vermehrt in unserer eigenen Verantwortung, aktiv an
der Gestaltung unserer Lebensqualität und Gesundheit
mitzuwirken.

Urban Sketch –
Zeichnen zur Entschleunigung im (Berufs-) Alltag
D So. 22.8. bis Fr. 27.8.2027 in Wittmund
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08150
D VHS Aachen

Zeichnen ist ganz ohne Aufwand zwischendurch in der
Arbeitspause, im Zug, im Wartezimmer etc. anwendbar. Es
kann der Stressbewältigung an Ort und Stelle dienen. Die
Entschleunigung funktioniert sofort, da das Kopfkino des
(beruflichen) Alltags in der Konzentration auf das Motiv
gestoppt wird.
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Heilkräuterausbildung Teil 1 – Einführung in die
Welt der heimischen Kräuter und Wildpflanzen
D Mo. 23.8. bis Fr. 27.8.2027 in Bönen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348 €; inkl. 4 x vegetarisches Mittagessen, zzgl. 25 Euro

Materialumlage
D Für pädagogische Berufe und Heilberufe, interessierte Laien
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 272-3551Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Vielseitiger Einstieg in die Welt der Wildkräuter – Theore-
tische und praktische Erarbeitung von traditionellem Wis-
sen der Pflanzenwelt und Erkenntnissen moderner Phyto-
therapie um Heilkräfte der Natur. Der Unterricht findet
größtenteils draußen statt.

Fasten in Bewegung
D So. 29.8. bis Fr. 3.9.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_29.08.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 29.8. bis Sa. 4.9.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-29-08-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 30.8. bis Fr. 3.9.2027 in Sundern, Hachen
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 521,5 €; o.Ü. / zzgl. 310,– € im EZ / 220,– € im DZ

(inkl. Verpflegung)
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AH301-694
D vhs Arnsberg/Sundern

Feldenkrais ist eine sanfte Methode, den Körper zu erfah-
ren und wahrzunehmen. Die Teilnehmenden lernen die
Methode nach Dr. Moshe Feldenkrais kennen. Ihre Mög-
lichkeiten in der täglichen beruflichen Arbeit werden vor-
gestellt, diskutiert und geübt.

Starker Rücken, starke Stimme –
mit der Alexander-Technik zu mehr Leichtigkeit
und Präsenz in Beruf und Alltag A

D Mo. 30.8. bis Mi. 1.9.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 279 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 16 EUR, Ermäßigung

möglich
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-660A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Erlernen Sie, Verspannungen aufzulösen, aufrechter zu
stehen und Ihre Stimme klarer, tragfähiger und authenti-
scher zu nutzen. Mit Einheiten zur Theorie der Alexander-
Technik, praktischen Übungen und individueller Beglei-
tung finden Sie zu mehr Kraft, Gelassenheit und Ausdruck.
Für alle, die im Beruf souveräner auftreten möchten.

Mentale Stärke im Job:
Mit Yoga und Resilienz-Training
D So. 5.9. bis Sa. 11.9.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-08152
D VHS Aachen

In einer Arbeitswelt, die sich immer schneller dreht, wird
die Fähigkeit, innerlich stabil zu bleiben, zum entschei-
denden Erfolgsfaktor. Ob Deadlines, komplexe Projekte
oder die ständige digitale Erreichbarkeit – die Anforde-
rungen an unsere mentale und physische Flexibilität sind
enorm.

Gesund und fit durch die Arbeitswoche
D So. 5.9. bis Sa. 11.9.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08154
D VHS Aachen

Mit starkem Rücken durch die zunehmend technisierte
Arbeitswelt. Dieser Bildungsurlaub enthält Theorie- und
Praxisanteile. Berufstätigen mit überwiegend sitzender
Tätigkeit wird in diesem Bildungsurlaub das Erlernen
eines ganzheitlichen Bewegungs- und Verhaltenstrai-
nings ermöglicht.

Tiefenentspannung durch Restorative Yoga –
praktische Methoden zur Stressregulation und
nachhaltigen Regeneration im Berufsalltag
D So. 5.9. bis Fr. 10.9.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08156
D VHS Aachen

Restorative Yoga ist ein passiver Yogastil, der auf voll-
ständige Regeneration des Nervensystems abzielt. In die-
sem Bildungsurlaub lernen die Teilnehmenden praxis-
orientierte Methoden kennen, um Stress abzubauen und die
eigene Regenerationsfähigkeit zu stärken und langfristig
mehr Balance in den beruflichen Alltag zu integrieren.
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Gesund leistungsfähig bleiben –
Selbstführung und mentale Stabilität im Beruf
D So. 5.9. bis Fr. 10.9.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08157
D VHS Aachen

Moderne Arbeitswelten sind geprägt von Verdichtung,
permanenter Erreichbarkeit, Veränderungsdruck und
hoher Eigenverantwortung. Das Seminar vermittelt psy-
chologische Kompetenzen zur professionellen Selbstfüh-
rung, emotionalen Stabilisierung und nachhaltigen Lei-
stungsfähigkeit im Berufsalltag.

Bildungsurlaub:
Gelassenheit und Balance im Berufsleben
D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 in Wardenburg
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 699 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27265305B
D VHS Bergisch Land

In einem immer komplexer werdenden Berufsalltag bietet
das Training der Achtsamkeit die Möglichkeit, bewusster
im eigenen Körper anzukommen. In einer wertschätzen-
den, sicheren und kleinen Gruppe lernen die Teilnehmen-
den anhand aktueller Erkenntnisse der Stressforschung,
wie Stress entsteht und wie er sich auswirkt.

Bildungsurlaub Yoga –
Mehr Gelassenheit im Beruf –
Yoga und Meditation als Kraftquelle
D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 326,8 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27266205B
D VHS Bergisch Land

Yoga-Übungen, Meditation, anatomische Grundlagen und
eine Einführung in die Yoga-Philosophie für mehr Gelas-
senheit im Berufsalltag. Sanfte Übungen, yogische Atem-
techniken und Meditation fördern das Körperbewusstsein,
lösen Verspannungen und beruhigen den Geist.

Die 5 Säulen der Gesundheit:
Fit und vital am Arbeitsplatz
D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 auf Juist
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 730 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. VP
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 052/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Seminar auf Juist! Sind Sie öfter energielos, unmotiviert
und träge? Bekommen Sie manchmal einfach nicht die
Kurve und quälen sich ggf. sogar durch den Berufsalltag?
Dann besteht auf jeden Fall Handlungsbedarf! Befassen Sie
sich mit den Themen Ernährung, Bewegung, Schlaf, psy-
chische Gesundheit und positive Zukunftsplanung und
optimieren mit kleinen Alltagsveränderungen Ihr gesund-
heitliches Wohlbefinden und Ihre daraus resultierende
Leistungsfähigkeit am Arbeitsplatz. Erkennen Sie die
Zusammenhänge der 5 Säulen der Gesundheit und gehen
aktiv gegen vermeidbare Stolpersteine im Alltag vor.
Unser Seminarort auf einer Insel unterstützt dabei, sich zu
fokussieren und sich und den Energieräubern in unserem
Leben auf die Schliche zu kommen.

Innehalten – Spüren – Spaß haben – Aufblühen :
Dein Bildungsurlaub für Körper, Geist und Seele
D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 in Wesel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 669,1 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27265330B
D VHS Bergisch Land

In einer Welt die sich ständig schneller dreht, lädt dieser
Bildungsurlaub dazu ein, innezuhalten, aufzutanken und
die Verbindung zu sich selbst zu stärken. Im Mittelpunkt
stehen achtsame Bodenübungen zur Förderung von Kör-
perbewusstsein, Beweglichkeit und innerer Balance –
ganz ohne Vorkenntnisse. Ergänzt wird das Programm
durch NeuroKinetik®: spielerisches Gehirntraining für
Konzentration, geistige Flexibilität und gute Laune. Atem-,
Achtsamkeits- und Naturübungen runden das Angebot ab.
Freuen Sie sich auf eine Woche in einem 4,5-Sterne-Hotel
inmitten der Natur – ein Ort der Ruhe, Erholung und
Freude an der Bewegung.

Fit und vital durch Yoga und Gesundheitswandern
am Meer
D So. 12.9. bis Sa. 18.9.2027 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08158
D VHS Aachen

Bewegen, entspannen, regenerieren. Einfach mal eine Bil-
dungsauszeit nehmen, dem hektischen beruflichen Alltag
entfliehen und mit verschiedenen Bewegungsformen Kör-
per, Geist und Seele wieder miteinander ins Gleichgewicht
bringen.

Wach, entspannt und stabil im Arbeitsalltag –
Beckenboden und Aufrichtung
D So. 19.9. bis Fr. 24.9.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08160
D VHS Aachen

Wach und präsent bleiben, ohne sich ständig anzustren-
gen – im Sitzen, Stehen und Gehen. Wer von uns wünscht
sich das nicht im Arbeitsalltag? Unter Zeitdruck, hoher
Konzentrationsanforderung und im Berufsalltag mit
wenig oder einseitiger Bewegung geht diese Leichtigkeit
häufig verloren.

Beweglich und gesund mit QiGong, Faszien -
Training und Yoga 55+
D So. 19.9. bis Fr. 24.9.2027 in Euskirchen
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1099 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08162
D VHS Aachen

Die nachweislich positiven Wirkungen von QiGong und
Yoga sind bekannt. Ein zusätzliches Faszien-Training
verbessert die Koordinationsfähigkeit, Körperhaltung,
Beweglichkeit und Kraft. Fähigkeiten, die generell wichtig
sind, aber deren Training für Ältere bedeutender wird –
auch zur Erhaltung beruflichen Leistungsfähigkeit.
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Das Rückenfitprogramm für Beruf und Alltag
D So. 19.9. bis Fr. 24.9.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 1249 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08164
D VHS Aachen

Ein gesunder Rücken braucht Kraft und Beweglichkeit.
Durch gezieltes Training von Nacken-, Schulter-, Rumpf-
und Beinmuskulatur stärken und entlasten Sie Ihren
Rücken. Im Alltag und Beruf sind wir uns unserer Körper-
haltung oft nicht bewusst und Fehlhaltungen schleichen
sich ein, die mit der Zeit muskuläre Probleme bereiten.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 19.9. bis Sa. 25.9.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-19-09-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Urban Sketch –
Zeichnen zur Entschleunigung im (Berufs-) Alltag
D So. 19.9. bis Fr. 24.9.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08161
D VHS Aachen

Zeichnen ist ganz ohne Aufwand zwischendurch in der
Arbeitspause, im Zug, im Wartezimmer etc. anwendbar. Es
kann der Stressbewältigung an Ort und Stelle dienen. Die
Entschleunigung funktioniert sofort, da das Kopfkino des
(beruflichen) Alltags in der Konzentration auf das Motiv
gestoppt wird.

Pilates und Mentale Stärke
D Mo. 20.9. bis Fr. 24.9.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 405 €; ermäßigt 333,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG0901
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Dieser Bildungsurlaub bietet einen ganzheitlichen Aus-
gleich zu langem Sitzen und einseitiger Belastung. Sanfte
Bewegung, Pilates, Achtsamkeit und Entspannungstech-
niken fördern Körperwahrnehmung, eine bessere Haltung
und innere Ruhe. So entwickelst du nachhaltige Strategien
für mehr Wohlbefinden im Berufs- und Lebensalltag.

Doktor Wald: Waldbaden und Waldatmen
für (beruflich) stark beanspruchte Menschen
D Mo. 20.9. bis Fr. 24.9.2027 in Marienstatt
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 759 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Vollpension
D Infos unter 02381/9153700 � Kursnr.: 057/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Bildungsurlaub im Kloster! Der achtsame Aufenthalt im
Wald wirkt sich positiv auf Körper und Geist aus: Blut-
druck und Herzfrequenz sinken, Stress wird abgebaut,
Stimmung und Gemütszustand steigen. Bewegung und
Aktivitäten in der frischen Luft und Stille des Waldes, ver-
bunden mit Konzentrations- und Entspannungsübungen
helfen zu entschleunigen und führen zu neuem Wohlbe-
finden. Beispielhafte Inhalte des Seminares sind: • Wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus dem Waldbaden • Defini-
tion und Auswirkungen von Stress • Achtsamkeit und ihre
Auswirkung auf Stresssituationen • Ökosystem Wald

Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 26.9. bis Fr. 1.10.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08166
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen.

Laden Sie Ihren Akku wieder –
Mentale Stärke für den Berufsalltag
D So. 26.9. bis Fr. 1.10.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08168
D VHS Aachen

Gönnen Sie sich eine Woche zum Auftanken: Mit Yoga,
Meditation, Stressmanagement und Selbstfürsorge finden
Sie neue Kraft und innere Balance. Lernen Sie alltagstaug-
liche Strategien für mehr Gelassenheit im Berufsleben –
praxisnah, wirksam und nachhaltig.

Bewegungswoche am Meer –
In Einklang kommen für den Berufsalltag –
Ausdauer, Beweglichkeit und Entspannung
D So. 26.9. bis Fr. 1.10.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1299 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08170
D VHS Aachen

Die rapide Entwicklung der Arbeitslandschaft stellt hohe
Anforderungen an jeden von uns, um sowohl beruflich
erfolgreich als auch persönlich ausgeglichen zu bleiben. Es
liegt vermehrt in unserer eigenen Verantwortung, aktiv an
der Gestaltung unserer Lebensqualität und Gesundheit
mitzuwirken.
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Bewegung von Kopf bis Fuß für weniger Stress
im beruflichen Alltag
D So. 26.9. bis Sa. 2.10.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-08174
D VHS Aachen

Dieser Bildungsurlaub richtet sich besonders an Men-
schen, die viel im Sitzen und am Bildschirm arbeiten. Bei
den Augen beginnend wandern die Teilnehmenden in die-
ser Woche ganzheitlich einmal durch den ganzen Körper
bis zu den Füßen.

Qigong-Winterwoche – Fit für den Winter –
Mit Qigong Stress bewältigen und in Balance bleiben
in Beruf u. Alltag A

D Mo. 4.10. bis Fr. 8.10.2027 in Warendorf-Freckenhorst
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 567 €; inkl. Ü/DZ/VP, EZZ insg. 32 EUR, Ermäßigung

möglich
D Infos unter 02581 / 9 45 82 29 � Kursnr.: 27-655A57
D Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst

Der Winter ist die Zeit des Rückzugs, der Erneuerung, um
wieder Kraft für das kommende Jahr zu sammeln. Es wer-
den umfassendes, handlungsorientiertes Wissen sowie
ausgewählte Qigong- und Atem-Übungen vermittelt, die
das Immunsystem stärken. Die Woche dient der ent-
spannten Vorbereitung auf die inzwischen so stressige
Winterzeit.

Yoga des Vertrauens –
Eine innere Reise zu mehr Gelassenheit
D Mo. 11.10. bis Fr. 15.10.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1001
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Yoga ist ideal, um neue Kraft, Inspiration und Energie für
den Alltag aufzubauen. Es ist eine wundervolle und einfa-
che Methode um mit Körper und Seele ins Reine zu kom-
men und die natürlichen Heilungskräfte im Körper zu
aktivieren. Jede:r, der:die atmen kann, kann auch Yoga
praktizieren.

Fasten in Bewegung
D So. 17.10. bis Fr. 22.10.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_17.10.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 17.10. bis Sa. 23.10.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-17-10-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Heilkräuterausbildung Teil 3 für Fortgeschrittene –
Herbstfrüchte
D Mi. 27.10. bis Fr. 29.10.2027 in Bönen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 226 €; inkl. 2 x vegetarisches Mittagessen, zzgl. 15 Euro

Materialumlage
D Vorkenntnisse: Teil 1 und 2 der Heilkräuterausbildung oder

Vergleichbares
D Für pädagogische Berufe und Heilberufe, interessierte Laien
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 272-3553Q
D VHS Menden – Hemer – Balve

Wurzeln, Beeren, Baumfrüchte, Beinwell etc. sind nicht
nur Herbstfrüchte sondern auch Heilmittel. Die saisonalen
Herbstheilmittel werden u.a. zu Tinkturen und Ölen verar-
beitet. Der Unterricht findet meistens draußen statt.

Fasten in Bewegung
D So. 31.10. bis Fr. 5.11.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_31.10.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Yoga der Resilienz –
Seminar zur Ressourcen- und Selbststärkung
in Beruf und Privatleben
D Mo. 8.11. bis Fr. 12.11.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1102
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub stärkst du mit ausgewählten
Yogasequenzen und begleitenden Affirmationen deine
Resilienz – dein psychisches Immunsystem. Die Woche
bietet Raum, innere Stabilität und seelische Widerstands-
kraft zu fördern, zu deiner Mitte zu finden und den
(Berufs-)Alltag mit mehr Klarheit und Gelassenheit zu
betrachten.
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Basenfasten nach der wacker methode©

mit Entspannung und Tipps zu dauerhaft gesunder
Ernährung AC

D So. 14.11. bis Sa. 20.11.2027 in Steffeln
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 06593 / 85 06 � Kursnr.: 27-14-11-27
D Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg

Fasten für mehr Energie und Gesundheit. Freude am
Leben, mehr Energie im Job und ein intaktes Immunsys-
tem sind die Ergebnisse . Freue Dich auf eine freund-
schaftliche Begleitung und eine dauerhafte und positive
Veränderung Deiner Lebensweise. Wir nehmen Dich mit,
dein Umfeld, Dein Job, Deine Familie, denn dann kann es
gelingen.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 22.11. bis Fr. 26.11.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1101
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Gesundes Erleben durch Faszien-Rotation
D Mo. 22.11. bis Fr. 26.11.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 410 €; ermäßigt 336,– €
D Für Menschen in Gesundheitsberufen und Interessierte
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1103
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Faszien-Rotations-Arbeit ist eine wirkungsvolle, übungs-
zentrierte und dynamische Körperarbeit, die dazu dient,
verklebte Faszien zu lösen, Torsionen zu beeinflussen und
Disbalancen auszugleichen. Der Bildungsurlaub führt in
diese Arbeit theoretisch und v.a. praktisch ein.

Fasten in Bewegung
D So. 28.11. bis Fr. 3.12.2027 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: FaBe_BIEK_28.11.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Fasten in Bewegung
D So. 5.12. bis Fr. 10.12.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: Ab 569 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FaBe_BIEK_05.12.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Fasten ist kein Hungern, sondern gibt dem Körper eine
tolle Chance, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
schöpfen. Auch wenn das Fasten schon seit 1920 in Klini-
ken angeboten wird, kommen heute immer mehr dazu,
sich durch Fasten in einen besseren gesundheitlichen und
mentalen Zustand zu versetzen.

Gesundes Sehen am Arbeitsplatz –
ganzheitliches Sehtraining
D Mo. 6.12. bis Mi. 8.12.2027 in Sundern, Hachen
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 297 €; o.Ü. / 470,– € im EZ / 425,– € im DZ
D Infos unter 02931 / 142 81 � Kursnr.: AH303-000
D vhs Arnsberg/Sundern

Stress kann auch ins Auge gehen! Müde, brennende oder
tränende Augen, verschwommene Sicht und Spannungs-
kopfschmerz bei Bildschirmarbeit müssen nicht sein: Mit
Sehtraining und Augenentspannung wird den Beschwer-
den präventiv und lindernd entgegengewirkt und die Seh-
kraft gestärkt.

Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
D Mo. 6.12. bis Fr. 10.12.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1201
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub erlebst du die Feldenkrais-
Methode als Weg zu mehr Bewusstheit, Beweglichkeit und
Wohlbefinden. Durch achtsame Bewegung lernst du, Bela-
stungen auszugleichen, Grenzen zu erkennen, Selbst-
wahrnehmung zu stärken und neue Handlungsfähigkeit
im Arbeitsalltag zu gewinnen.

Yoga des Vertrauens –
Eine innere Reise zu mehr Gelassenheit
D Mo. 6.12. bis Fr. 10.12.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 270,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BG1202
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Yoga ist ideal, um neue Kraft, Inspiration und Energie für
den Alltag aufzubauen. Es ist eine wundervolle und einfa-
che Methode um mit Körper und Seele ins Reine zu kom-
men und die natürlichen Heilungskräfte im Körper zu
aktivieren. Jede:r, der:die atmen kann, kann auch Yoga
praktizieren.

Bewusstheit durch Bewegung –
Ein Training nach der Feldenkrais-Methode
D Mo. 6.12. bis Fr. 10.12.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 299,10 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27267520B
D VHS Bergisch Land

Die Feldenkrais-Methode ist ein spezielles Verfahren zur
Gestaltung von Lernprozessen. Die Teilnehmenden ler-
nen, über achtsam wahrgenommene Bewegungsabläufe
ihr eigenes Lernen zu lenken. Diese Methode schafft Lern-
bedingungen, in denen Menschen sich über Sensomotorik
darin schulen können, ihr Unterscheidungsvermögen
auszubilden.

Yoga: Nachhaltige Rücken-Gesundheitsstärkung
für den Berufsalltag
D Mo. 6.12. bis Fr. 10.12.2027 in Herne
D In Tagesform
D Preis: 380 €
D Infos unter 02325 / 3 67 07 � Kursnr.: BU01-227
D Treffpunkt Eickel e.V.

YOGA bedeutet Einheit, Harmonie von Körper und Geist.
ZIELE: Die ausgleichende, harmonisierende, beruhigende
Wirkung des Yoga sorgt für eine tiefe Entspannung von
Geist und Körper. INHALTE: Unterschiedliche Yoga-
Methoden werden erlernt, um sie in den Berufsalltag
zu transferieren: Vinyasa- & Yin-Yoga, Yoga Nidra, Medi-
tation
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Systemischer Berater und Aufstellungsleiter C
D Mi. 26.8. bis Sa. 28.11.2026 in Goslar
D In Intervallen � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 2900 €; zzgl. Hotelkosten
D Vorkenntnisse: Wissen im Bereich Psychologie oder NLP
D Infos unter 05321 / 6 82 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Hier lernen Sie die verschiedenen Ansätze aus den Lehren
Psychodrama, Soziogramm, Gruppendynamik, Familien-
aufstellungen und Business-Organisationsaufstellungen.
Durch die systemische Betrachtungsweise von Problemen
und Strukturen können neue Lösungsansätze geschaffen
werden.

Resilienztraining unter Segel (Kiel-Kiel)
D Sa. 29.8. bis Fr. 4.9.2026 in Kiel, Pegasus Segelschiff
D Mit Übernachtung
D Preis: 598 €; VP ab 120 € in Mehrbettkajüte / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Res_Peg_29.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Sie erhalten durch das Resilienztraining die Möglichkeit: •
Bewältigungsstrategien bei Hindernissen und Schicksals-
schlägen anzuwenden und Lösungen zu finden • Wege zu
mehr Akzeptanz von widrigen Umständen zu finden • Ihre
inneren Kraftquellen zu erkennen • Krisen zu überwinden
und an ihnen durch persönliche Stärke zu wachsen

Mediation in Familie und Schule (Modul 3
unserer zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440 € ermäßigter Preis/ 660 € Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-32
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Erfahrung in der Medi-
ation, die ihre Kompetenzen im Umgang mit Konflikten in
Familie und Schule vertiefen möchten. Ein Schwerpunkt
liegt auf Co-Mediation, die praxisnah anhand von Rollen-
spielen geübt wird, um Zusammenarbeit und Gesprächs-
führung zu stärken.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Hö_31.08.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.
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Die Rente steht vor der Tür.
Wie gestalte ich meine neue Freiheit?
Wie gehe ich meinen Weg weiter? A
D Mi. 2.9. bis Fr. 4.9.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 161 €
D Infos unter 0221 / 221 2 31 82 � Kursnr.: 26Z184920
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub unterstützt Sie bei der Vorbereitung
auf den Übergang in die Zeit nach dem Beruf. Die aktive
Auseinandersetzung mit Fragen und Ideen zum Leben in
der Rente wird unterstützt.

Ausbildung zum/zur zertifizierten Mediatorin/
Mediator / Abgestimmt auf die in § 5 und 6
des Mediationsgesetzes definierten Anforderungen
an die Aus- und Fortbildung „zertifizierter
Mediatoren“ C

D Fr. 4.9.2026 bis So. 23.5.2027 in Geldern
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 2100 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 20 � Kursnr.: D6000G
D VHS Gelderland

Vermittelt werden theoretische und praktische Grundla-
gen der Mediation, Interventionsmethoden aus Kommu-
nikation, Psychologie sowie der Gruppendynamik und
Organisationsentwicklung. 8 Module davon 2 Bildungsur-
laube. Insgesamt 221 Ustd.

Transaktionsanalyse – TA 101 Grundlagenseminar
D Fr. 4.9. bis So. 6.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB01-118
D neues lernen

Dieses Seminar bietet Ihnen die benötigte Kompetenz,
sich selbst und Ihr Gegenüber besser zu verstehen. Mit
diesem TA-101-Seminar erfüllen Sie eine der Vorausset-
zungen zum geprüften Transaktionsanalytiker bzw.
Transaktionsanalytikerin (DGTA).

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 6.9. bis Sa. 12.9.2026 in St. Leonhard im Passeiertal,

Südtirol , Italien
D Mit Übernachtung
D Preis: Ab 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Gu_06.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Praktische Grundlagen der personzentrierten
Gesprächsführung nach Carl Rogers
D Mo. 7.9. bis Do. 10.9.2026 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 261.5C053K
D VHS Essen

Personzentrierte Gesprächsführung nach Carl Rogers
stärkt Beziehungen durch Empathie & Wertschätzung.
Das Seminar gibt Einblick in Konfliktdynamiken & fördert
reflektierte Kommunikation. Sie lernen, Gespräche klar zu
führen, was Handlungskompetenz & Arbeitsklima ver-
bessert.

Mediation in Trennung, Scheidung und in Gruppen
(Modul 4 unserer zertifizierten
Mediationsausbildung) C

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440 € ermäßigter Preis/ 660 € Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-42
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Mediationskompetenz in
sensiblen Kontexten wie Trennung und Scheidung und
lernen Verfahren der Gruppenmediation kennen. Sie stär-
ken gezielt Ihre Fähigkeiten im Umgang mit komplexen
Konflikten, mehreren Parteien, starken Emotionen,
Machtfragen und herausfordernden Situationen.

Psychosoziale Krisenintervention –
Kompetent Handeln in akuten Situationen A

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 425 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3401261
D KOBIseminare

Krisen als Chancen für Veränderungen betrachten. Der
systemische Ansatz bietet diese Möglichkeit! Lernen Sie
die Basis verschiedener Krisentheorien, Formen der Diag-
nostik und die systemisch-kommunikative Grundhaltung
mit deren Methoden kennen!

LEGO® SERIOUS PLAY® –
Innovativ gestalten und beteiligen
D Mo. 7.9. bis Mi. 9.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 309 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3403261
D KOBIseminare

LEGO® SERIOUS PLAY® als Methode bietet sich zudem
sehr gut an im Bereich der Teamentwicklung für folgende
Themenfelder: Visionsentwicklung, Werte, Ziele, Strate-
gien, Ideen, Kommunikation, Konfliktkultur, Zusammen-
arbeit und Schnittstellenmanagement.

Die Systemische Heldinnen- und Heldenreise
D Mo. 7.9. bis Mi. 9.9.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 425 €
D Für Mitarbeitende in beratenden, sozialpädagogischen,

pädagogischen u. psychologischen Berufen, alle Interessierten
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS0903
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Die kreative Nutzung von Metaphern und Analogien kann
in Beratung, Coaching und Therapie wahre Wunder bewir-
ken. Der Workshop lehrt die Methode, in der Klient:innen
dazu eingeladen werden, sich und andere als Held:innen
ihrer Lebenswelt zu betrachten und gemeinsam die
Erzählung oder das Drehbuch ihres Lebens zu erfinden.
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Mit Leichtigkeit zur Zufriedenheit –
in der Lüneburger Heide die eigenen Glaubenssätze
positiv in den beruflichen Alltag integrieren
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Göhrde
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 675 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE1
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieser Kurs ist eine Schulung des Bewusstseins. Wir dür-
fen den Mut und die Ehrlichkeit besitzen, die eigenen
Grenzen im Bewusstsein abzutasten und zu erweitern. Ein
erster Schritt dabei ist, ein tiefergehendes Verständnis zu
bekommen für unsere eigenen Bedürfnisse, Stärken und
Fähigkeiten.

Arbeit am Körperbild –
Vertrauen in mich und meinen Körper –
Bildungsurlaub für Frauen im Frau Holle Land B

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Meißner
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUD8
D Freies Bildungswerk Bochum

In einem großen, lichtdurchfluteten Atelier begeben wir
uns auf eine Reise zu uns selbst, unseren Gefühlen und
Bedürfnissen. Jede Frau kreiert in ihrem Tempo ein
lebensgroßes Körperbild, auf welchem sie mit Farben,
Collagen, Landschaften und Symbolen den Geschichten,
die in Ihrem Körpergedächtnis gespeichert sind, Ausdruck
gibt.

Zertifikatskurs Medienberater*in
D Mo. 7.9. bis Do. 17.12.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 1630 €
D Für Mitarbeiter*innen der Kinder- und Jugendhilfe aus dem

stationären und ambulanten Setting sowie Interessierte.
D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 25.MP.ZKM.01
D fachpool gGmbH

Pädagogische Fachkräfte stehen zunehmend vor medien-
bezogenen Herausforderungen. Kinder und Jugendliche
nutzen digitale Medien intensiv zur Kommunikation,
Information und Unterhaltung – zugleich entstehen ris-
kante Verhaltensweisen, die professionelles Handeln
erfordern. Der Zertifikatskurs „Medienberater*in in der
Kinder-, Jugend- und Familienhilfe“ vermittelt fundiertes
Wissen über Medienwelten, Chancen und Risiken sowie
praxisnahe medienpädagogische Konzepte. Er stärkt Sie
darin, Heranwachsende frühzeitig und kompetent zu
begleiten. Teilnehmende erhalten zudem das „Praxis-
handbuch Medienberatung“ von Dr. Daniel Hajok.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Hö_07.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Theater wirkt! Theater im Methodenkoffer A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 405 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 3 54 11 � Kursnr.: 26L381351
D Kölner VHS

Erleben Sie die Kraft des Theaters für Ihre Persönlich-
keitsentwicklung und in Ihrer Rolle als Führungskraft
oder in der Beratung. Nutzen Sie Theater als Methode im
Präsenztraining, durch Inputs, Selbst- und Gruppenrefle-
xion sowie Szenenarbeit. Der Fokus liegt auf innerer Hal-
tung, Teamprozessen und Potenzialentfaltung.

Basisausbildung Transaktionsanalyse –
TA-Berater*in C

D Fr. 11.9.2026 bis Sa. 12.6.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 3300 €; Zertifikat
D Für Führungskräfte, Personalentwickler, Trainer,

Unternehmensberater
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF12-118
D neues lernen

Die Transaktionsanalyse-Ausbildung bietet eine profunde
Auseinandersetzung mit der eigenen Persönlichkeit und
einen Transfer in die berufliche Praxis. Das Programm
umfasst die TA-Theorie mit Praxisbezug Wirtschaft,
Organisation und Unternehmensführung. Kostenlose
Infoabende.

Resilienz erfolgreich Trainieren beim Jollensegeln
D So. 13.9. bis Sa. 19.9.2026 in Portoferraio / Isola d’Elba, Italien
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 898 €; HP 107 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ResJo_Elb_13.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Wie gelingt es, inmitten von Veränderung, Druck und
Unsicherheit handlungsfähig und gelassen zu bleiben?
Wie entwickeln wir innere Stärke, ohne auszubrennen? Die
Antwort liegt in der Resilienz – und in der direkten Erfah-
rung von Wind, Wasser, Bewegung und Teamarbeit. Du
erlernst du in fünf Tagen das Jollensegeln – und trainierst
gleichzeitig deine persönliche Resilienz. Jeden Tag wech-
seln sich Theorieimpulse und praktische Segelpraxis ab.
Du bekommst fundiertes Wissen zu den sieben Resilienz-
faktoren. Nur mit freiwilligem Einverständnis des Arbeit-
gebers als Bildungsurlaub möglich.

Starke Frauen –
Ein pferdegestütztes Empowerment-Training
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Korschenbroich
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: Ca, 600 €; 400,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 200,- € für Verpflegung (inkl. USt) Der
Teilnahmebeitrag beinhaltet eine tägliche Verpflegung.

D Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse im Umgang mit Pferden
erforderlich.

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260077-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Hast du das Gefühl, dass mehr in dir steckt, als du bisher
zeigen konntest? Möchtest du deine innere Stärke entde-
cken, deine Selbstsicherheit stärken und dich von neuen
Impulsen inspirieren lassen? Dieses Seminar richtet sich
an Frauen, die ihre persönliche Stärke entdecken und ent-
falten möchten.
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Die Schönheit im Alltäglichen –
von der Figur zum Comictagebuch –
Bildungsurlaub im Kloster Steinfeld
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 540 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE5
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieser Bildungsurlaub will Dir helfen, auf kreative Art
Deine Gedanken und Gefühle auszudrücken. Du kannst
Dich damit von Deiner Arbeit erholen oder Ärgernisse in
lustige gezeichnete Szenen umwandeln. Kreativität kann
uns bei strategischen Überlegungen im Beruf oder beim
Lösen von beruflichen oder privaten Problemen helfen.

Bildungsurlaub auf Borkum –
Erfolgreich mit Konflikten umgehen
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUE8
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub befassen wir uns intensiv mit
Fragen unserer persönlichen Weiterentwicklung. Nach
dem Resonanzprinzip hängt unser individuelles Schicksal
weitgehend davon ab, aus welchem Bewusstseinszustand
heraus wir denken, fühlen und handeln.

Krisen als Chance –
Durch Krise und Chaos in Deine neue Ordnung –
Ein Bildungsurlaub in der Heide zur Stärkung von
Resilienz, Selbstvertrauen und innerer Klarheit
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Göhrde
D Mit Übernachtung
D Preis: 480,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUD7
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden, Krisen als
natürlichen Bestandteil von Entwicklungsprozessen zu
begreifen und sie als Ausgangspunkt für persönliches
Wachstum zu nutzen. Durch angeleitete Selbsterfahrung,
Reflexion und den Austausch in der Gruppe wird ein Raum
geschaffen, in dem Wandel als Chance erlebt werden kann.

Bibelschule zum Verständnis des Neuen Testaments.
Thema 2026: Die Figur des Judas A
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung
D Preis: 580 €; inkl. Exkursionsgebühren; Ermäßigung mögl.,

Studierende und Azubis in Erstausbildung 30% Ermäßigung; EZ,
VP; 1 Zimmer mit behindertengerechtem WC

D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Die Reihe der „Bibelschulen“ auf der HEGGE zielt darauf,
einen zeitgemäßen Zugang zu den biblischen Texten zu
schaffen und ein vertieftes Verständnis ihrer Botschaft,
der biblischen Bilder, der biblischen Sprache und der
innerbiblischen Zusammenhänge zu vermitteln. Das
Thema 2026 ist: Die Figur des Judas.

Kreativität –
Ihre kognitive Superkraft im Berufsleben A

D Mo. 14.9. bis Mi. 16.9.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0221 221 25990 � Kursnr.: 26Z182412
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub erleben Sie, wie Kreativitäts-
techniken neue Perspektiven und Denkweisen eröffnen.
Lernen Sie unterschiedliche Möglichkeiten kennen, Denk-
Blockaden zu überwinden und kreatives Denken nutzbrin-
gend in ihr Privat- und Berufsleben zu integrieren.

Konflikte & Systemische Beratung
D Do. 17.9. bis Sa. 19.9.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: Erfahrungen in der Beratung sind erwünscht
D Für Berater:innen, Coaches, Supervisor:innen,

Personalverantwortliche, Führungskräfte
D Infos unter 0251 / 27 79 13 � Kursnr.: B202-26
D asb – arbeitskreis soziale bildung und beratung e.V.

Wie Berater:innen und Coaches dazu beitragen können, dass
Konflikte „gelingen“, wird in dem Workshop praxisnah
erfahrbar sein – mit dem Fokus auf Haltung, Methoden
und Setting. Denn so unangenehm Konflikte für die Betei-
ligten auf den ersten Blick auch sein mögen, sie erfüllen –
konstruktiv ausgetragen – wichtige Funktionen.

Trainerausbildung: Fachpädagoge/Fachberater
für effektives Konflikt- und Gewaltmanagement
(Systemisches Anti-Gewalt- und
Deeskalationstraining SysAGT® und KonSt®) A
D Fr. 18.9.2026 bis So. 11.4.2027 in Bonn
D In Intervallen � max. 24 Teilnehmende
D Preis: 3770 €
D Für Fachkräfte aus Sozialarbeit, Schulen, Studierende aus

pädagogischem Bereich.
D Infos unter 02235 / 994 98 31 � Kursnr.: 2616250009
D Bildungsforum Bonn – Katholische Familienbildungsstätte Bonn

In diesem systemischen Zertifizierungslehrgang werden
Teilnehmende darauf vorbereitet, mithilfe von effektivem
Konflikt- und Gewaltmanagement erfolgreich mit Kin-
dern, Jugendlichen, Heranwachsenden und Erwachsenen
umzugehen, die respektlose, aggressive und gewaltbe-
setzte Verhaltensweisen zeigen, um mit ihnen sicher
umzugehen. Die Teilnehmenden werden befähigt, sowohl
eigenverantwortlich präventive SysAGT®-Trainings in
Schulen, Wohngruppen, etc. anzubieten als auch klassi-
sche SysAGT®-Trainings mit Straftätern in der JVA, JGH,
etc. Es handelt sich um eine berufsbegleitende einjährige
Zusatzqualifizierung. Fr 15-20; Sa 9-18; So 9-16 Uhr; 7
Wochenenden Weitere Informationen und Anmeldung:
www.kraemer-trainings.de

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 20.9. bis Sa. 26.9.2026 in St. Leonhard im Passeiertal, Italien
D Mit Übernachtung
D Preis: Ab 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: HoGu_20.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.
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Resilienz erfolgreich Trainieren beim Jollensegeln
D So. 20.9. bis Sa. 26.9.2026 in Portoferraio / Isola d’Elba, Italien
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 898 €; HP 107 € im EZ / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ResJo_Elb_20.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Wie gelingt es, inmitten von Veränderung, Druck und
Unsicherheit handlungsfähig und gelassen zu bleiben?
Wie entwickeln wir innere Stärke, ohne auszubrennen? Die
Antwort liegt in der Resilienz – und in der direkten Erfah-
rung von Wind, Wasser, Bewegung und Teamarbeit. Du
erlernst du in fünf Tagen das Jollensegeln – und trainierst
gleichzeitig deine persönliche Resilienz. Jeden Tag wech-
seln sich Theorieimpulse und praktische Segelpraxis ab.
Du bekommst fundiertes Wissen zu den sieben Resilienz-
faktoren. Nur mit freiwilligem Einverständnis des Arbeit-
gebers als Bildungsurlaub möglich.

Train the Trainer C
D September bis Dezember 2026, 9 Tage in Köln
D In Intervallen � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1750 €; Zertifikat
D Für Trainer*innen, pädagogische Berufe, Berater*innen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF09-118
D neues lernen

Die Trainerfortbildung vermittelt Ihnen das Know-how,
das Sie im Trainingsalltag benötigen. Sie bietet ein fun-
diertes Wissen, das alle wesentlichen Bereiche für Trai-
nings und Seminare umfasst. Der Entwicklung Ihrer indi-
viduellen Trainer*innenpersönlichkeit kommt dabei ein
großes Gewicht bei.

Sexualaufklärung mit Haltung:
Grundlagen der Sexualpädagogik
für die pädagogische Praxis
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 450 €; ermäßigt 370 €
D Für Mitarbeitende in beratenden, sozialpädagogischen,

pädagogischen u. psychologischen Berufen sowie Interessierte
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS0904
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Sexualität ist ein zentrales Thema in der pädagogischen
Arbeit – doch oft fehlen Konzepte und Handlungssicher-
heit. Der Bildungsurlaub vermittelt praxisnahes Wissen
zur Sexualpädagogik, stärkt Fachkräfte in ihrer Haltung
und hilft, ein eigenes Konzept zu entwickeln – für eine
professionelle und sichere Begleitung junger Menschen.

Klarheit und Motivation mit dem ZRM® in der Natur
finden
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 999 €
D Für
D Infos unter 0241 / 4 79 21 88 � Kursnr.: 262-21440
D VHS Aachen

In diesem Seminar gehen die Teilnehmenden hinaus in die
Natur, um Klarheit und neue Kraftquellen zu entdecken.
Auf Grundlage des Zürcher Ressourcen Modells (ZRM®)
entwickeln sie Ziele, die wirklich zu ihnen passen – getra-
gen von Verstand und Intuition. Weitere Informationen:
online unter www.vhs-aachen.de

Mit Improvisationstheater kreativ und präsent
im Beruf & Alltag handeln
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Düren
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 297 €
D Infos unter 02421 / 25 25 77 � Kursnr.: Y8508A
D VHS Rur-Eifel

Entspannter, selbstbewusster und im Flow: Dieser fünftä-
gige Bildungsurlaub mit Schauspielerin Bianka Elberfeld
fördert durch Improvisationstheater und Präsenz-Coa-
ching Offenheit, Kommunikation und Kreativität. Spiel,
Stimme und Körperarbeit stärken Ausstrahlung und Sou-
veränität im Berufsleben.

Ausbildung Mental Health First Aid (MHFA)
D Mo. 21.9. bis Di. 22.9.2026 in Bensheim
D Maximal 8 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MHFA_BE_21.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In den Kursen eignen Sie sich Grundwissen über verschie-
dene psychische Störungen und Krisen an. Lernen Sie,
rechtzeitig Probleme zu erkennen, Zugang zu Betroffenen
zu finden und anderen dabei zu helfen, erfolgreich eine
psychische Krise zu bewältigen. Sie erfahren, wie Sie
gezielt unterstützen, informieren, Betroffene zu profes-
sioneller Hilfe ermutigen und weitere Ressourcen aktivie-
ren können.

Der Ruhestand als Chance –
den Übergang in die Rente erfolgreich gestalten AC

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26L184927
D Kölner VHS

Der Übergang in den Ruhestand ist ein gravierender
Umbruch, eine Zeit der Veränderung und der Neuorientie-
rung. Das Seminar soll Sie dabei unterstützen, die letzte
Phase Ihres Berufslebens bewusst zu gestalten und bietet
Hilfestellung für eine systematische Vorbereitung auf die
nachberufliche Phase.

Die Kunst der Beratung (1/3) –
Klagende und unfreiwillige Klient*innen mit Humor
und Expertise beraten
D Di. 22.9. bis Do. 24.9.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €; inkl. Material und Online-Gruppensupervision
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.KoopILBB.KBKlag.6
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Beratungen von klagenden, unfreiwilligen, vielleicht sogar
aggressiven Klient*innen gelten als schwierig und bela-
stend. Als schwierig gilt auch, wenn sich für die
Klient*innen nichts verbessert. Dieses Seminar erprobt
dazu neue Sichtweisen und hilft sich mit Humor und
Expertise herausfordernden Beratungssituationen zu
stellen.
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Persönlichkeitsentwicklung trifft Gospel.
»Schatzkiste Leben – Shine your light!«.
Werte, Talente und innere Stärke A
D Fr. 25.9. bis So. 27.9.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 360 €; VP, EZ; Ermäßigung ist auf Anfrage möglich.
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Dieser Workshop mit Claudia Stenner und Dr. Andreas
Lenniger schlägt eine Brücke vom Coaching zum Gospel
und verbindet Persönlichkeitsentwicklung mit Gesang. In
Impulsen und Übungen werden Ressourcen gestärkt und
neue Perspektiven entwickelt. Im gemeinsamen Singen
entfalten sich Energie und Ermutigung.

Tanzen am Strand – Energie tanken beim Tanzen
Methoden der Selbstreflexion
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung
D Preis: 1147 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP/eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3301267
D KOBIseminare

Der Bildungsurlaub ist ideal für alle, die Spaß am Tanzen
und Bewegen haben und sich im Tanz kreativ und nonver-
bal ausdrücken möchten. Es werden keine tänzerischen
Vorkenntnisse vorausgesetzt, sondern Offenheit und Neu-
gierde, Neues auszuprobieren.

Methodenkompetenz in der Mediation:
Gesprächsführung und Gewaltfreie Kommunikation
(einzeln buchbar oder als Modul 2 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440 € ermäßigter Preis/ 660 € Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Modul 1
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-24
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs stärken Sie Ihre Gesprächsführung als
Mediator:in. Die Gewaltfreie Kommunikation bildet eine
zentrale Grundlage. Durch praxisnahe Übungen, Rollen-
spiele und Kleingruppenarbeit lernen Sie, Mediationsge-
spräche zu vertiefen und Konfliktparteien klar, empa-
thisch und strukturiert zu begleiten.

Was denkst du dir? Die Kraft der Gedanken
The Work of Byron Katie für Ihren Arbeitsalltag
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 288 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3601261
D KOBIseminare

Was denken Sie über Ihre Arbeit, was denken Sie während
Sie arbeiten und was denken Sie über Ihre Arbeitskollegen/
-innen oder die Vorgesetzten? In diesem Bildungsurlaub
tauchen wir ab in unsere oft unbewusste Welt der
Gedanken.

Selbststärkende Körperpsychotherapie –
Szenisches Hakomi
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 240 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3404261
D KOBIseminare

Das Hauptaugenmerk liegt hier auf Transformation. Die
Nutzung „Innerer Achtsamkeit“ unterstützt einerseits die
Desidentifikation von Verhaltens- und Anschauungsmus-
tern und andererseits das Versöhnen und Integrieren
abgespaltener Persönlichkeitsanteile.

Einführung in die Methoden der systemischen
Beratung
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB05-118
D neues lernen

Praxisbezogene systemische Denk- und Handlungsweisen
wecken Ihre Ressourcen und Kompetenzen. Sie lernen aus
neuen Blickwinkeln zu schauen und machen sich mit
unterschiedlichen Techniken (zirkuläres Fragen, Skulp-
turarbeit, Auftragskarussell) systemischer Ansätze ver-
traut.

Einführung in die Personzentrierte Beratung
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 608 €; ermäßigt 500 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS0902
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub lernst du, Gespräche empa-
thisch, wertschätzend und auf Augenhöhe zu führen. Du
entwickelst ein tieferes Verständnis für dein Gegenüber
und erfährst, wie die Haltung von Empathie, Akzeptanz
und Echtheit Beziehungen stärken und Entwicklung för-
dern kann.

Fachberater/in Hochsensibilität
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 898 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FBHochs_onl_280926
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Als Fachberater für Hochsensibilität beraten und unter-
stützen Sie Menschen mit Hochsensibilität in wichtigen
Entscheidungen ihres Lebens, sei es bei der Berufs- und
Arbeitsplatzwahl oder bei wichtigen Entscheidungen, die
an verschiedenen Punkten im Leben mit Hochsensibilität
auftreten. Die fachkundige Einschätzung und die indivi-
duelle Beratung machen den oft Unterschied zwischen
Erfolg und Misserfolg.

Mindful statt Multitasking –
Achtsamkeit & Yoga für bessere Entscheidungen
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMin_BW_28.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Seminar richtet sich an Berufstätige, die ihre men-
tale Klarheit, Entscheidungsfähigkeit und innere Stabili-
tät stärken möchten. Im Mittelpunkt steht die Kombina-
tion aus achtsamkeitsbasierten Übungen, sanftem Yoga,
Selbstreflexion und sozialpolitischer Bildung. Die Teil-
nehmer*innen lernen, wie sie im beruflichen Alltag mit
mehr Fokus, Gelassenheit und Klarheit agieren – statt im
reaktiven Multitasking-Modus zu funktionieren.
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Resilienztrainer*in für Kinder
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Bensheim
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 649 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Resi_Kin_28.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Aktuelle Forschung zur Resilienz – Konzept von Risiko-
und Schutzfaktoren Faktoren, die Resilienz fördern und
unterstützen – Methoden und Ansätze Struktur und
Inhalte der Unterrichtseinheiten für Kinder (8 x 90 Minu-
ten) – Maßnahmen zur Stärkung von Resilienzfaktoren –
Erkennen und Anwenden von Bewältigungsstrategien –
Integration in den Alltag – Zusammenarbeit mit den
Eltern – Einführung in Kursprogramme – Materialien für
Teilnehmer: Kinder und Eltern

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Hö_28.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Train the Trainer (IHK)
D Mo. 28.9. bis So. 4.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1990 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: TTT_28.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Inhalte werden u.a. sein: • Wirkungsvolle Kommunikation
• Fachprofessionelle Kommunikationsmodelle • Kreative
Lernprozesse • Methoden und Medien im Trainingseinsatz
• Gruppenprozesse steuern • Praxistools – Methoden für
die Arbeit mit Gruppen • Grundlage Personalentwicklung •
der Trainer/die Trainerin als Dienstleister • Trainer*innen
Marketing

Train the Trainer (EPQ):
So gelingen lebendige Seminare!
Einführungswoche mit viel Praxis A
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 500 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221/221-3 54 11 � Kursnr.: 26Z602005
D Kölner VHS

Wie lernen Erwachsene? Wie verhalten Menschen sich in
Lerngruppen, und wie gestalte ich Lernen in Gruppen? Wie
wähle ich Inhalte und Methoden sinnvoll aus, was gehört
zur zielorientierten Kursplanung? In diesem Bildungsur-
laub bekommen Sie Wissen und praktische Werkzeuge für
die Seminargestaltung an die Hand.

Berufsbegleitende Zertifikatsausbildung
zur Mediatorin bzw. zum Mediator AC

D Mo. 28.9.2026 bis So. 11.4.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1899 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 88 � Kursnr.: 262-21430
D VHS Aachen

Mediation ist eine klar strukturierte und systematische
Form der Konfliktlösung. Mediatorinnen und Mediatoren
unterstützen als neutrale Dritte die Konfliktparteien beim
Prozess der Kommunikation und der selbstverantwortli-
chen Lösungsfindung.

Fachberater/in Mobbing –
Prävention und Intervention MoPI® A

D Di. 29.9. bis Do. 1.10.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 679 €
D Infos unter 02235 / 994 98 31 � Kursnr.: 2616250007
D Bildungsforum Bonn – Katholische Familienbildungsstätte

Bonn

Durch diese Zusatzqualifikation erweitern Sie Ihre Hand-
lungskompetenz in der Erkennung, Bearbeitung und
Nachbetreuung von Mobbing-Fällen in der Schule oder
Unternehmen. Zusätzlich positionieren Sie sich als Fach-
kraft im Umgang mit grenzverletzenden, destruktiv agie-
renden Menschen. Anmeldung auf
www.kraemer-trainings.de

Ausbildung zum Neuro-Systemischen Kurzzeit-
Coach
D Mi. 30.9. bis Sa. 28.11.2026 in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 4500 €
D Für Fach- und Führungskräfte, Projektleitende,

Unternehmer*innen, Trainer*innen und angehende Coaches.
D Infos unter 015678/ 446 07 74 43
D Lionize Yourself

Das Beste aus 2 Welten in 1 Ausbildung: die tiefgreifende
Wirkung des NLP & die neuro-emotionale, wissenschaft-
lich beforschte und TÜV- & ISO-zertifizierte wingwave®-
Methode: Nachhaltige Veränderung für Business, Coa-
ching und Therapie oder in persönlichen Prozessen.
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Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 4.10. bis Sa. 10.10.2026 in St. Leonhard im Passeiertal,

Italien
D Mit Übernachtung
D Preis: Ab 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: HoGu_04.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Anpacken, Mitmachen, Mitbestimmen –
Ein pferdegestütztes Resilienztraining
für politische Krisenzeiten
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Korschenbroich
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: Ca, 600 €; 400,- € Seminarkostenpauschale (USt-frei)

zzgl. ca. 200,- € für Verpflegung (inkl. USt) Der
Teilnahmebeitrag beinhaltet eine tägliche Verpflegung.

D Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse im Umgang mit Pferden
erforderlich.

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260079-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Wer in einer besseren und vor allem gerechteren Welt
leben möchte, muss seine Meinung sagen, braucht die
Kraft, sich für die eigenen Interessen einzusetzen der
eigenen Stimme Gehör zu verschaffen. Dieser Bildungsur-
laub unterstützt dich dabei.

Einführung in die Mediation:
Phasen der Konfliktvermittlung
(einzeln buchbar oder als Modul 1 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) AC

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 450 €; 360 € ermäßigter Preis/ 540 € Firmenpreis
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-15
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Mediation eröffnet neue Wege zur Konfliktlösung – im
politischen, privaten, beruflichen oder sozialen Umfeld. In
dieser Einführung lernen Sie die Phasen der Mediation
kennen und sammeln erste praktische Erfahrungen.
Modul 1 ist einzeln buchbar oder als Teil unserer umfas-
senden Mediationsausbildung.

Fortbildung Systemische/-r Mediator/-in
(zertif. MedG)
D Mo. 5.10.2026 bis Fr. 18.6.2027 in Dortmund
D In Intervallen
D Preis: 2670 €; Ratenzahlung mögl.
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka3402264
D KOBIseminare

Mediation als Form der Konfliktregulierung wird erfolg-
reich sowohl in beruflichen als auch privaten Kontexten
eingesetzt. Lernen Sie das Mediationsverfahren als
lösungsorientierte Methode kennen u. erhalten Sie
zusätzlich eine erweiterte systemische Perspektive!

Eine neurowissenschaftliche Reise zu mehr innerer
Balance
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 965 €; inkl. Ü/VP | Zuschläge auf Anfrage; 1165 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 817626
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre innere Balance und Leistungsfähigkeit
mit Erkenntnissen der Neurowissenschaft. Sie lernen, wie
Ihr Gehirn funktioniert und wie Sie Motivation, Zufrie-
denheit und Resilienz gezielt beeinflussen. Für mehr Klar-
heit, Gelassenheit und einen gesunden Umgang mit beruf-
lichen Anforderungen.

Konfliktcoaching C

D Mo. 5.10.2026 bis So. 14.3.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1900 €; Zertifikat
D Für Trainer, Therapeuten, Supervisoren,

Personalverantwortliche, Betriebsräte
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF07-118
D neues lernen

Als Konfliktcoach entwickeln und erweitern Sie Ihre
Fähigkeit, Konflikte und Konfrontationen konstruktiv
aufzulösen und zu tragfähigen Ergebnissen für alle Betei-
ligten zu führen.
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Zertifizierte Ausbildung nach dem
Bundesmediationsgesetz

7 freiwählbare Online- und Präsenz-
Module

Supervision und Intervision

Mehr als 40 Jahre erfolgreiche
Erwachsenenbildung

Schwerpunkte in den Bereichen
Wirtschaft und Gewaltfreie
Kommunikation

Mediation
Konfliktlösung
durch Vermittlung



Digitale Achtsamkeit in der Eifel –
Medienkompetenz, Fotografie und KI-Tools
als Ressourcen moderner Berufstätigkeit
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Oberdürenbach
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG1
D Freies Bildungswerk Bochum

Das Medium Fotografie ist ein wichtiges Instrument zur
visuellen Reflexion unserer selbst und unserer Umwelt.
Durch den gezielten Einsatz von Künstlicher Intelligenz
(KI) eröffnen sich neue kreative Möglichkeiten, die in die-
sem Seminar bewusst und reflektiert genutzt werden.

Trainer/in Resilienz
D Mo. 5.10. bis So. 11.10.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 1398 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ResilTr_Kro_05.10.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Inhalte der Resilienztrainer*innen Ausbildung: • Bestim-
mung der eigenen Resilienz • Grundlagen der Resilienz-
forschung • Stresswirkung auf den Organismus • Die 7
Resilienzfaktoren: Zukunftsorientierung, Optimismus,
Übernahme von Verantwortung, Verlassen der Opferrolle,
Lösungsorientierung, Akzeptanz und Netzwerkorientie-
rung • Einführung in das Resilienzkonzept „Strategie der
Stehauf Menschen“ (8 x 90 min) • Durchführung und
Gestaltung der einzelnen Kurseinheiten • Selbsterfahrung
• Lehrprobe

Einführung in Konfliktlösung durch Mediation A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 295 €; ohne Übernachtung / Verpflegung
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264005
D Bildungswerk Stenden

Dieser Bildungsurlaub bietet dir eine fundierte Einführung
in die Mediation und zeigt, wie Konflikte konstruktiv und
lösungsorientiert bearbeitet werden können. Damit dieser
Weg nicht nur theoretisch bleibt, probierst du in prakti-
schen Übungen Methoden und Tools aus, die in Teams und
Gruppen hilfreich sind.

Soll ich, oder soll ich nicht?
Die Kunst kluge Entscheidungen zu treffen A

D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 204 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4519
D VHS Duisburg

Beruflich wie privat treffen wir täglich Entscheidungen –
oft mit ungewissem Ausgang. In dieser Fortbildung lernen
Sie, Herz und Verstand in Einklang zu bringen. Sie reflek-
tieren Motive, strukturieren Entscheidungsprozesse und
gewinnen Sicherheit. Theorie und Praxis – für bewusste
und gute Entscheidungen.

Traumbilder verstehen und begleiten
D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 320 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4414261
D KOBIseminare

Personzentriert und ressourcenorientiert wenden wir uns
in diesem Bildungsurlaub dem Traumerleben zu. Den
reichhaltigen nächtlichen Schatz von Bildern, Gefühlen
und unbewussten Entwicklungsschritten können wir für
unser waches Leben bestens verwenden.

Sicher mit System!
Sicherer Umgang mit Aggressionen und Gewalt
D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Für Lehrkräfte, Erzieher:innen, sozialpädagogische Fachkräfte,

Fach- und Führungskräfte im Sozial- und Gesundheitswesen
sowie alle Interessierten

D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1001
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Aggression erkennen, verstehen und konstruktiv beglei-
ten: Der Bildungsurlaub bietet Fachkräften praxisnahe
Modelle, Achtsamkeitstraining, Körperarbeit und Selbst-
schutztechniken zur sicheren und professionellen Bewäl-
tigung von Konflikten. Ziel ist es, souverän und deeskalie-
rend auch in belastenden Situationen zu handeln.

Gestalttherapie – Arbeit mit dem „Inneren Kind“
D Sa. 10.10.2026 bis Sa. 27.2.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 890 €; Zertifikat
D Für Trainer/-innen, pädagogische Berufe, Berater
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DF03-118
D neues lernen

In dieser Ausbildung erlernen und erfahren Sie gestaltthe-
rapeutische Techniken und Haltungen, um Klient*innen
helfen zu können, sich einseitiger Identifikationen
bewusst zu werden und abgespaltene psychische Anteile
(Pole) zurückzugewinnen.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 11.10. bis Sa. 17.10.2026 in St. Leonhard im Passeiertal,

Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Gu_11.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Entdeckungsreise Stimme
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 664 €; o. Ü. inkl. Mittagsverpflegung; zzgl. 151€ im EZ

und 81€ im DZ inkl. Vollpension, Nutzung von Sauna- und
Schwimmbad für Übernachtungsgäste im Gut Funkenhof.

D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: AF213-100
D vhs Arnsberg/Sundern

Wer seine Stimme singen lässt, macht sich ein großes
Geschenk: den Einklang mit sich selbst. In diesem Seminar
erkunden wir die eigene Stimme in ihrer Klangvielfalt und
ihrem Potenzial – und damit die verschiedenen Facetten
der Persönlichkeit. Atem- und Stimmübungen stärken die
Stimme und fördern ihren souveränen Gebrauch.

182 — Soft Skills • Psychologie • Pädagogik von Oktober …



Von der Eskalation zu Deeskalation –
Intensivseminar für mehr Sicherheit und Stärke
in Konfliktsituationen
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Hattingen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ca, 800 €; ca. 250,- Euro Seminarpauschale (USt.-frei)

zzgl. 550,- Euro für Unterkunft und Verpflegung (inkl. USt.).
Vorbehaltlich möglicher Preisanpassung durch das
Veranstaltungshaus/den Cateringservice!

D Infos unter 0211 / 17 52 32 10 � Kursnr.: BU-260089-025
D DGB-Bildungswerk NRW e.V.

Konflikte entwickeln sich oft schleichend und leise um
dann in lautem Getöse ihren Höhepunkt zu erreichen.
Kleine Spannungen bauen sich auf, bis die Situation kippt
und alles eskaliert. Doch, wer die Anzeichen früh erkennt,
kann rechtzeitig gegensteuern und Eskalationen ver-
meiden.

Mediation in Wirtschaft, Betrieb, Kommunen
und Gemeinwesen (Modul 5 unserer zertifizierten
Mediationsausbildung) C

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 600 €; 480,– ermäßigter Preis/ 720,– Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Seminarstufen 1-4
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-53
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs erweitern Sie Ihre Mediationskompetenz
für komplexe Konflikte in Betrieb, Wirtschaft und öffent-
lichen Bereichen. Sie stärken Ihre Vermittlungskompe-
tenz, üben Konfliktanalyse und -bearbeitung sowie den
Umgang mit Hierarchien und Widerständen – praxisnah
in Rollenspielen und typischen „Mediationsfallen“.

Mein Alter neu denken –
Gestaltungsmöglichkeiten und Engagement
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 690 €; EZ-Zuschlag = 144,– EUR
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B160200B
D VHS Schaumburg

Ideen für die Zeit danach hat sicherlich jede/r, der/die sich
dem Rentenalter nährt. Wir wollen Projekte von SeniorIn-
nen kennen lernen, die etwas Neues probieren: andere
Wohnformen, Selbständigkeit als zweites Standbein,
ehrenamtliche Tätigkeiten, Kunst und Kommerz u. v. m.

Was Menschen stark macht –
Wandern und Resilienz-Seminar in der Eifel
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Hellenthal
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 480,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG5
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Kurs (re)aktivieren Sie Ihre Ressourcen, um in
schwierigen beruflichen und privaten Situationen ruhig
und gelassen zu bleiben. Das Wissen um die Schlüssel der
Resilienz gepaart mit den praktischen Erfahrungen helfen
Ihnen ruhig und stark mit den Herausforderungen Ihres
Lebens umzugehen.

Fachkraft für Frühpädagogik U3 –
Zertifikatslehrgang der TH Köln A

D Mo. 12.10.2026 bis Mi. 14.4.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 24 Teilnehmende
D Preis: 2290 €; 10 Prozent Alumni-Rabatt (Alumni der TH Köln

oder der Wissenschaftlichen Weiterbildung der TH Köln).
Weitere Rabattmöglichkeiten finden Sie auf unserer Webseite.

D Für Staatl. anerkannte Erzieher:innen, Leitungen von
Kindertagesstätten, Kindheitspädagog:innen (B.A.),
Sozialpädagog:innen (B.A.), Sozialarbeite:innen (B.A.);

D Infos unter 0221 / 82 75 38 66 � Kursnr.: 102261
D TH Köln – Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung

Kinder unter drei Jahren verstehen, begleiten und för-
dern – Qualifizieren Sie sich jetzt berufsbegleitend! In der
15-tägigen Weiterbildung erhalten Sie einen umfassenden
Überblick über die Grundlagen zur professionellen Bil-
dungsbegleitung und Unterstützung von Kleinstkindern.

Lehrgang Supervisor:in Metropole Ruhr / EASC
zertifizierte Weiterbildung zum/zur Supervisor:in
D Mo. 12.10.2026 bis Sa. 18.3.2028 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 6850 €; 450€ Examengebühr
D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 26.AS.AS26.02
D fachpool gGmbH

Unsere Supervisionsausbildung folgt den Standards der
EASC und verbindet professionelle Qualitätskriterien mit
modernen Lernmethoden. Supervision unterstützt pro-
fessionelles Handeln in verschiedenen Arbeitskontexten
und richtet sich an Einzelpersonen, Teams und Organisa-
tionen. Die Weiterbildung qualifiziert für supervisorische
Tätigkeiten in vielfältigen Praxisfeldern, wobei die vor-
handene Feldkompetenz der Teilnehmenden eine zentrale
Rolle spielt. Eine förderliche Lernatmosphäre entsteht
durch klare Vereinbarungen, aktive Lernprozesse, die
Berücksichtigung individueller Erfahrungen sowie die
Förderung der Fähigkeit, persönliche und betriebliche
Grenzen wahrzunehmen und angemessen zu gestalten.

„Von der Kunst der empathischen Begegnung“ –
Theaterpädagogischer Workshop A

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 530 €; VP, EZ; Ermäßigung auf Nachfrage möglich
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Theaterpäd. Workshop mit vielen praktischen Übungen
für alle, die beruflich und ehrenamtlich Kontakt mit Men-
schen haben. WS-Ziele: Improvisation, Schlagfertigkeit
trainieren, auch in kritischen Situationen gelassen blei-
ben. Referent/Referentin: Axel Münster und Eva Zöllner,
Kontaktclowns, Hospizbegleiter und Humorberater
(HCDS).

Grenzen wahrnehmen, erleben, setzen,
überschreiten, (be)achten –
Kompaktkurs nach dem Modell der TZI
D Di. 13.10. bis Do. 15.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 390 €; inkl. Kursgebühr, Imbiss, Getränke
D Infos unter 0231 / 54 09 43 � Kursnr.: E265-05
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Kompaktkurs nach dem Modell der Themenzentrierten
Interaktion (TZI): Eigene Grenzen wahrnehmen, reflek-
tieren und professionell gestalten. Praxisnahes Training
zu Kommunikation, Selbstfürsorge und verantwortlichem
Handeln im beruflichen und persönlichen Alltag.
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Kraftvolle Methoden für lebendige Seminare
und Workshops
D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 294 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4408261
D KOBIseminare

In diesem Bildungsurlaub werden praxisnahe, kreative
und wirksame Methoden für die Gestaltung lebendiger
Seminare und Workshops vermittelt und erlebbar
gemacht. Die eigene Haltung kann weiterentwickelt, die
Methodenkompetenz gestärkt und neue Impulse für die
Arbeit mit Gruppen und Menschen gewonnen werden.

Sozialpädagogische Diagnose –
eine Methode zur effektiveren Auftragsklärung
und Hilfeplanung in der Jugendhilfe
D Mi. 14.10.2026 bis Do. 21.1.2027 in Herne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1455 €
D Vorkenntnisse: – Pädagogische Grundausbildung –

Bereitschaft zur Selbstreflexion – Aktuelle Tätigkeit in
Bereichen der Kinder- und Jugendhilfe

D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 27.PT.SoFA.01
D fachpool gGmbH

Die Sozialpädagogische Diagnose unterstützt eine präzise
Auftragsklärung in der Jugendhilfe. Auf Basis von Fami-
lieninterviews werden Konflikte, Ressourcen und subjek-
tive Hilfepläne analysiert. Im Zentrum stehen die Selbst-
deutungen der Beteiligten.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 18.10. bis Fr. 23.10.2026 in Burg (Spreewald)
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: Ab 529 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_WaEi_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Mit Qi Gong den Arbeitsstress meistern –
Weiterführende Praxis für innere Stärke
D So. 18.10. bis Sa. 24.10.2026 in Mals, Vinschgau-Südtirol,

Italien
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGov_Mal_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses weiterführende Seminar richtet sich an Personen
mit Vorerfahrung im QiGong, die ihre Praxis vertiefen und
gezielt auf berufliche Herausforderungen anwenden
möchten. Neben der Wiederholung bereits bekannter
Übungen steht die Erweiterung des Repertoires im Mittel-
punkt – mit besonderem Fokus auf Techniken zur Stress-
bewältigung, zur Förderung der mentalen Widerstands-
kraft und zur Integration von QiGong in den Arbeitsalltag.
Nur mit freiwilligem Einverständnis des Arbeitgebers als
Bildungsurlaub möglich.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 18.10. bis Sa. 24.10.2026 in St. Leonhard im Passeiertal,

Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 19 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_Gu_18.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Impulscoaching –
Kleine Anstöße für große Veränderungen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 1009 €; inkl. Ü/EZ/HP+ eigene Anreise/DZ auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4401267
D KOBIseminare

Diese Weiterbildung richtet sich an Teilnehmende, die
beruflich vor wechselnden Aufgaben stehen, anderen Ans-
töße geben wollen, neue Vertriebsmöglichkeiten suchen
und den Herausforderungen des Berufslebens wieder mit
Elan begegnen wollen.

50Plus – Deine große Chance, Dich in Frau Holle
Land neu zu entdecken, neu zu erfinden, Dich neu
auszurichten
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Meißner
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 560 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH1B
D Freies Bildungswerk Bochum

Mit diesem Workshop möchten wir Menschen dazu befä-
higen, ihr Leben so positiv zu verändern und zu gestalten,
dass Neugierde und Wandel eine Selbstverständlichkeit
werden. In jedem soll ein neues Bild des Älterwerdens ent-
stehen, was dann vielleicht auch in die Welt getragen wer-
den kann.

Mindful statt Multitasking –
Achtsamkeit & Yoga für bessere Entscheidungen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoMin_Ber_19.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Seminar richtet sich an Berufstätige, die ihre men-
tale Klarheit, Entscheidungsfähigkeit und innere Stabili-
tät stärken möchten. Im Mittelpunkt steht die Kombina-
tion aus achtsamkeitsbasierten Übungen, sanftem Yoga,
Selbstreflexion und sozialpolitischer Bildung. Die Teil-
nehmer*innen lernen, wie sie im beruflichen Alltag mit
mehr Fokus, Gelassenheit und Klarheit agieren – statt im
reaktiven Multitasking-Modus zu funktionieren.
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Magie des Ortes –
Astrokartografie und Local Space Horoskope
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bochum
D In Tagesform
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH2
D Freies Bildungswerk Bochum

Wenn wir die Planeten des Geburtshoroskopes nicht mit
ihrer Position im Tierkreis und in Häusern deuten sonder
auf Landkarten projizieren, lässt sich erkennen, auf wel-
chen Kraftlinien wir im Alltag unterwegs sind. In diesem
Seminar werden die verschiedenen Methoden der Orte-
Astrologie vorgestellt.

Hypnosecoach
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Hyp_Höc_19.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildungsinhalt: – Grundlagen der Trancearbeit – Erste
Tranceerfahrung und Vertiefung – Schnell- und Blitzhyp-
nose – Schritte zum Ändern von Verhalten/Regressions-
therapie – Hypnose bei verschiedenen Krankheitsbil-
dern – Praktische Fallbeispiele – Formulierung von Sug-
gestionen

Einführung in die Transaktionsanalyse
D Di. 20.10. bis Do. 22.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 288 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4406261
D KOBIseminare

Das Seminar wendet sich an Menschen aller Arbeitsgebiete
und Verantwortungsebenen, die sich persönlich weiter-
entwickeln möchten. Die Konzepte und Methoden werden
gut verständlich dargestellt und mit praktischen Beispie-
len und Übungen veranschaulicht.

Einführung in das professionelle Coaching AC

D Mi. 21.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 201 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M501101
D Kölner VHS

Dieses Seminar vermittelt grundlegende Coaching-Kom-
petenzen für den professionellen Einsatz im beruflichen
Kontext. Die Teilnehmenden lernen, Gespräche klarer zu
führen, Anliegen präziser herauszuarbeiten und Men-
schen lösungsorientiert zu begleiten.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 25.10. bis Sa. 31.10.2026 in St. Leonhard im Passeiertal,

Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Res_Wa_Gu_25.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Online: Methodenkompetenz in der Mediation:
Gesprächsführung und Gewaltfreie Kommunikation
(einzeln buchbar oder als Modul 2 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440 € ermäßigter Preis/ 660 € Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Modul 1
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-25
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Online-Kurs stärkst du deine Gesprächsführung
als Mediator:in. Die Gewaltfreie Kommunikation bildet
dabei eine zentrale Grundlage. Durch praxisnahe Übun-
gen, digitale Kleingruppenarbeit und Rollenspiele lernst
du, auch in schwierigen Situationen klar, empathisch und
strukturiert zu kommunizieren.

TaKeTiNa – Gelassenheit durch Rhythmus
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY39-118
D neues lernen

Nutzen Sie die Kraft des Rhythmus, um Ihre psychisch-
emotionale Widerstandsfähigkeit zu stärken und auch in
fordernden Situationen gelassen zu bleiben. Rhythmische
Meditation und Achtsamkeit fördern tiefe Entspannung
und Gelassenheit und Sie erleben das unbeschwerte Ein-
tauchen in den Moment.

Erste Hilfe Trauer
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 490 €; ermäßigt 400 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1003
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Ein plötzlicher Todesfall löst oft Hilflosigkeit und Isola-
tion aus. Fundiertes Wissen über Trauerprozesse hilft,
Belastungen zu bewältigen. Strategien im Umgang mit
Gefühlen, Begleitung Trauernder sowie Handlungssicher-
heit im privaten und beruflichen Kontext stehen im Fokus
dieses Bildungsurlaubs.

Murmeltiertage im Herbst –
„Schlafen lernen“ auf Spiekeroog
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH5
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie effektive Techni-
ken, die sofort Ihre Schlafqualität verbessern. Wir bringen
Ihnen das Thema „Schlaf“ im Kontext von Yoga näher.

Bildungsurlaub auf Borkum –
Von Zeitdieben und anderen Alltagsmonstern –
Raus aus dem Gedankenstau
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUH6
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieser Bildungsurlaub ist eine Reise zu Dir. Mit erlebnis-
orientierten Methoden bist Du eingeladen, in einem
geschützten Rahmen eigenverantwortlich Inhalte zu den
Themen „Innere Haltung“, Eigenverantwortung, Kom-
munikation und Selbstwirksamkeit sowie Veränderung zu
entdecken.

185Soft Skills • Psychologie • Pädagogik bis … Oktober



Von der eigenen Mitte zur starken Begleitung –
Selbstfürsorge als Schlüsselkompetenz
in der Pädagogik
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Haltern am See
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 825 €; Übernachtung im EZ inkl. VP
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 104/26
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Die Teilnehmer:innen setzen sich mit der ganzheitlichen
Selbstfürsorge auf fünf Ebenen auseinander und entwi-
ckeln Strategien und Methoden zur Integrierung in den
eigenen beruflichen und privaten Alltag. Das neue Wissen
regt die Teilnehmer:innen dazu an, Kinder in der Entwick-
lung ihrer Selbstfürsorgekompetenz zu unterstützen.

Fachkraft Trauerbegleitung in Organisationen –
Zertifikatslehrgang
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 670 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 47142
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

Wenn die Themen Sterben, Tod und Trauer plötzlich im
Unternehmensalltag auftauchen, sind Unternehmen und
deren Mitarbeiter/-innen oft überfordert, ein normaler
Arbeitsalltag ist nur schwer umzusetzen. Trauerbeglei-
tung kann dabei helfen, mit der Trauer individuell und im
eigenen Tempo umzugehen. Dieser Kurs richtet sich an
Menschen, die an ihrem Arbeitsplatz, in Institutionen und
Firmen, als Ansprechpartner*in für Trauernde zur Verfü-
gung stehen wollen und sie im Rahmen einer „Erstversor-
gung“ begleiten möchten.

Resilienztraining
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bernried, Kloster und

Bildungshaus Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 510 €; Ü/V 120 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Res_Ber_26.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Resilienz lässt sich mit seelischer Widerstandskraft über-
setzen. Die Fähigkeit, sich trotz widriger Lebensumstände
gesund zu entwickeln, konstruktiv mit Belastungen
umzugehen, traumatische Erlebnisse zu überstehen und
an ihnen zu wachsen. Resilienz, die innere Stärke im
Umgang mit Krisen, ist eine existentielle Kompetenz, die
zu erlernen und zu optimieren auch für Erwachsene mög-
lich und wichtig ist. Besonders in Zeiten mit steigenden
Anforderungen und Veränderungen ist diese innere Stärke
entscheidend

Selbstregulation und Koregulation –
Gemeinsam auf dem Weg zur emotionalen Balance A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4514
D VHS Duisburg

Emotionale Regulation ist entscheidend für unsere seeli-
sche Gesundheit und unser zwischenmenschliches Wohl-
befinden. Der Kurs bietet Raum, um Emotionen zu verste-
hen und Werkzeuge zu entwickeln, die der Stärkung der
Beziehung zu sich selbst und Anderen dienen.

Weiterbildung Systemische Traumapädagogik
(DeGPT/GPTG)
D Fr. 30.10.2026 bis Sa. 13.11.2027 in Bielefeld
D In Intervallen � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 4326,3 €; inkl. Vollpension mit ÜN im EZ: 5224,89€.

Dieser Frühbucherpreis gilt bis zum 31.07.2026
D Vorkenntnisse: Siehe auf unserer Webseite oder bei

www.orgens-akademie.de
D Für Fachkräfte aus pädagogischen und psychotherapeutischen

Arbeitsfeldern
D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 50871
D Haus Neuland

In unserer Weiterbildung „Systemische Traumapädago-
gik“ verbinden wir traumapädagogische Konzepte und
Methoden mit dem systemischen Ansatz und vermitteln
Ihnen grundlegendes Wissen und eine gefestigte Hand-
lungssicherheit für Ihre Tätigkeit in pädagogischen und
psychologischen Arbeitsfeldern.

Neue Impulse setzen –
die eigenen Potenziale kompetent, zielgerichtet
und voller Klarheit leben
D So. 1.11. bis Fr. 6.11.2026 auf Sylt, Rantum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1185 €; inkl. Ü/HP | EZ-Zuschlag 312,50 € insgesamt;

1385 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 890326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Entfalten Sie Ihr Potenzial und setzen Sie neue Impulse für
Ihr Berufsleben. Sie erkennen und lösen Blockaden, stär-
ken Ihre Selbstwirksamkeit und gewinnen Klarheit für
Ihre Ziele. Für mehr Handlungskompetenz, Energie und
Erfolg im beruflichen Alltag sowie eine bewusste, zielge-
richtete Lebensgestaltung.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 1.11. bis Sa. 7.11.2026 in Mals, Vinschgau-Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Re_Wa_Gli_01.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in der Natur hilft den Teilnehmer*innen die
eigene Resilienz zu stärken und somit fitter gegenüber den
(beruflichen) Anforderungen zu werden. In diesem Semi-
nar erleben Sie die Natur als Seminar- und Erlebnisraum.
Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Einverständnis des
Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Mediation in Familie und Schule (Modul 3 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440,–€ ermäßigter Preis, 660,–€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Seminarstufen 1-2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-33
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Erfahrung in der Medi-
ation, die ihre Kompetenzen im Umgang mit Konflikten in
Familie und Schule vertiefen möchten. Ein Schwerpunkt
liegt auf Co-Mediation, die praxisnah anhand von Rollen-
spielen geübt wird, um Zusammenarbeit und Gesprächs-
führung zu stärken.
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Aus dem Vollen schöpfen
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Parin
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1055 €; inkl. Ü/VP I EZ-Zuschlag auf Anfrage; 1255 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 880326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Entdecken Sie Ihre kreative Kraft neu und eröffnen Sie sich
andere Zugänge zu beruflichen Herausforderungen. In der
Arbeit mit Farben, Materialien, Bewegung und Achtsam-
keit erleben Sie neue Perspektiven, lösen Blockaden und
stärken Ihre Ressourcen. Für mehr Leichtigkeit, Energie
und Handlungsspielraum im Arbeitsalltag.

Beruflicher Erfolg durch verbesserte Ausstrahlung –
ein Charisma-Training
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DB02-118
D neues lernen

Jeder Mensch verfügt über Ausstrahlung und Charisma.
Diese ist durch individuelle Lebens- und Lernerfahrungen
unterschiedlich stark ausgeprägt. Wir gehen der Frage
nach, wie wir mit nonverbalen Mitteln das eigene Cha-
risma wieder deutlich sichtbar werden lassen.

Transaktionsanalyse – TA 101 Grundlagenseminar
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB11-118
D neues lernen

Dieses Seminar bietet Ihnen die benötigte Kompetenz,
sich selbst und Ihr Gegenüber besser zu verstehen. Mit
diesem TA-101-Seminar erfüllen Sie eine der Vorausset-
zungen zum geprüften Transaktionsanalytiker bzw.
Transaktionsanalytikerin (DGTA).

Bildungsurlaub: Mediation und
Konfliktmanagement – online
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-14507D
D VHS Dortmund

Konflikte gehören zum Alltag – im Beruf wie im Privatle-
ben. Oft wünschen wir uns mehr Leichtigkeit im Umgang
damit. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Methoden aus
der Mediation und der Gewaltfreien Kommunikation ken-
nen, mit denen Sie Spannungen entschärfen, vermitteln
und Klarheit gewinnen können.

Die Kunst der Beratung für Fortgeschrittene (2/2) –
Jenseits von Worten – die lösungsfokussierte Kraft
von Ritual, Symbol und Aufstellung nutzen
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 �

Kursnr.: 26.KoopILBB.KBFJens.
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Ein Bild, eine Aufstellung, ein Sandspiel, ein Ritual ver-
mögen in der Beratung oft mehr als Worte. Sie treffen
unmittelbar unsere Emotionen, drücken Ambivalenzen
aus und zeigen uns mögliche Lösungen. Sie lernen Metho-
den für die Einzel- und Gruppenarbeit kennen, die Ihre
spezielle Beratungsarbeit bereichern werden.

Biografiearbeit und Lebensvision
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUK1
D Freies Bildungswerk Bochum

Ziel dieses Bildungsurlaubs ist es, individuell zu erkennen,
wo wir ganz konkret auf unserer Lebensreise stehen und
was zu tun ist, um Schritt für Schritt den verborgenen
Schatz unseres Lebens zu heben.

Hochsensibel im Alltag
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 539 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Hochs_BW_02.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die eigene Hochsensibilität erkennen und diese in den All-
tag besser integrieren, das eigene Potential erkennen und
nutzen, Entwicklung von beruflichen Strategien die eige-
nen Stressfallen erkennen und Burnout entgegen wirken
und Resilienz entwickeln, mehr Selbstbewusstsein als
Hochsensibler entwickeln.

Trainer/in Resilienz
D Mo. 2.11. bis Sa. 7.11.2026 in Bensheim
D Maximal 8 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ResilTr_Ben_02.11.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Grundlagen der Resilienzforschung, Stresswirkung auf
den Organismus, Die 7 Resilienzfaktoren: • Einführung in
das Resilienzkonzept „Strategie der Stehauf Menschen“ (8
x 90 min) • Durchführung und Gestaltung der einzelnen
Kurseinheiten • Selbsterfahrung • Lehrprobe

Train the Trainer I – Seminare optimal gestalten
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 295 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264802
D Bildungswerk Stenden

10-tägige Fortbildung für Seminarleiter/innen. Teil 1:
Seminare optimal gestalten – Methoden von Anfang bis
Ende; Gehirngerechtes Lernen; Medieneinsatz; Erlebnis-
aktivierende Methoden; Gruppenprozesse steuern; Mode-
rieren und Visualisieren; Rolle, Aufgabe, Verantwortung

Hormon Yoga Ausbildung
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 799 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264907
D Bildungswerk Stenden

Ganzheitliche Ausbildung für innere Balance und hormo-
nelle Gesundheit. Lerne, wie Hormone, Nervensystem und
Emotionen zusammenwirken und wie du sie mit Yoga-
Praktiken gezielt beeinflussen kannst. Erweitere dein Wis-
sen um dieses Spezialgebiet und begleite deine Teilneh-
menden und Klient*innen mit vielen praktischen Tools.
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Mit Qi Gong den Arbeitsstress meistern –
Weiterführende Praxis für innere Stärke
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QiGoV_BW_02.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses weiterführende Seminar richtet sich an Personen
mit Vorerfahrung im QiGong, die ihre Praxis vertiefen und
gezielt auf berufliche Herausforderungen anwenden
möchten. Neben der Wiederholung bereits bekannter
Übungen steht die Erweiterung des Repertoires im Mittel-
punkt – mit besonderem Fokus auf Techniken zur Stress-
bewältigung, zur Förderung der mentalen Widerstands-
kraft und zur Integration von QiGong in den Arbeitsalltag.
Theoretische Einheiten zu Stressprävention und der Ver-
bindung von Traditioneller Chinesischer Medizin mit
modernen Gesundheitsansätzen runden das Seminar ab

Einführung in das therapeutische Puppenspiel –
Theaterfiguren als wirkungsvolle Ausdrucksträger
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 415 €; inklusive 15 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-4055
D Figurentheater-Kolleg

Therapeutisches Figurenspiel nutzt Spiel als rituelle
Begegnung mit sich selbst. Die Fortbildung vermittelt
Arbeit mit Figuren und Objekten, archetypische Bedeu-
tungen, Dreierdynamik, therapeutisches Puppenspiel
sowie Symbolsprache von Archetypen im Märchen.

TAFF – Treffen zum Austausch über Fragen
in Familien
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 650 €; 650,–
D Für Pädagogische Fachkräfte
D Infos unter 02013105209 � Kursnr.: 262E-50002
D Willy Könen Bildungswerk der AWO Niederrhein e.V.

Yoga & Systemische Beratung
D Do. 5.11. bis Sa. 7.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: Erfahrungen in der Beratung sind erwünscht
D Für Berater:innen, Coaches, Supervisor:innen, Interessierte
D Infos unter 0251 / 27 79 13 � Kursnr.: B203-26
D asb – arbeitskreis soziale bildung und beratung e.V.

Im Mittelpunkt des Workshops steht die Frage, wie kör-
perliche Achtsamkeit und präzise Selbstwahrnehmung die
professionelle Haltung in der Beratung stärken können.
Dabei werden einfache Elemente aus dem Spektrum Asa-
nas, Atmung und Meditation mit Fragestellungen aus dem
Feld systemischer Beratung in Kontakt gebracht.

„Speed“-Focusing –
(berufliche) Veränderungen leichter meistern
D So. 8.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1045 €; inkl. Ü/VP; 1245 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 816326
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Finden Sie Klarheit und neue Orientierung im Berufsalltag.
Mit Focusing lernen Sie, Ihre Körperwahrnehmung gezielt
zu nutzen, um stimmige Entscheidungen zu treffen und
neue Lösungen zu entwickeln. Sie stärken Ihre Selbst-
wahrnehmung und erschließen kreative Handlungsmög-
lichkeiten für berufliche Veränderungen.

Diversity-Kompetenz für Alltag und Berufsleben.
Eine kreative Erarbeitung A

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 245 €
D Infos unter 0201 / 884 32 11 � Kursnr.: 262.2J108G
D VHS Essen

Was macht Diskriminierung aus? Wie bestimmen Stereo-
type unseren (Berufs-)Alltag und unsere Wortwahl? Sie
üben mit theaterpädagogischen Methoden anhand kon-
kreter Beispiele aus Ihrem (Berufs-)Leben in kritischen
Situationen handlungsfähig zu bleiben, Stellung zu bezie-
hen und trainieren ein überzeugendes, selbstsicheres Auf-
treten.

Gespräche gut führen –
Klarheit gewinnen und dynamisch handeln
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 185 €
D Infos unter 0201 / 884 32 02 � Kursnr.: 262.5C074K
D VHS Essen

Methoden zur Verbesserung von Dialogen und Entschei-
dungsprozessen in Gruppen, bewusste Rollenklärung und
Umgang mit schwierigen Gesprächssituationen. Einfüh-
rung in die TZI ohne Vorkenntnisse. Anwendungsorien-
tiertes Training mit Praxisbeispielen und Reflexion.

Familienaufstellungen –
transgenerationale Traumata lösen
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 445 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4402261
D KOBIseminare

Familienaufstellungen gestatten wesentliche Zugänge und
Erfahrungen in Bereiche der Seele. Sie haben die beson-
dere Gelegenheit, die ursprüngliche Form der Aufstel-
lungsarbeit und des systemisch-phänomenologischen
Ansatzes im geschützten Rahmen eines Seminars zu
erfahren.

Spezifische Mehrfachbelastungen von Frauen
im Beruf und Alltag erfolgreich meistern –
Bildungsurlaub für Frauen B

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU58B
D Freies Bildungswerk Bochum

Die Entwicklung von Eigenverantwortung, konstruktiver
Kommunikation und lösungsorientierten Strategien, um
in Krisensituationen handlungsfähig zu sein, sind Ziele
dieses Bildungsurlaubes. Achtsamkeits- und Naturerfah-
rung, sowie Entspannungsübungen als wichtige Ressource
und Ausgleich zu den Belastungen des modernen Alltags.
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Alltagsbegleitung für Leistungserbringende
von Angeboten zur Unterstützung im Alltag
nach § 45a SGB XI (§ 8 AnFöVO)
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Mettmann
D In Tagesform � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 495 €
D Infos unter 02104 / 1 41 81 24 � Kursnr.: Alltagsbegleitung
D Bildungsakademie für Gesundheits- und Sozialberufe des

Kreises Mettmann GmbH

Ziel ist, dass Menschen so lange wie möglich in den eige-
nen vier Wänden leben können. Die Qualifizierung zur All-
tagsbegleitung bietet ein Fundament für die Begleitung
pflegebedürftiger Menschen. Im Fokus steht die Förde-
rung der Selbständigkeit und die Entlastung pflegender
Angehöriger.

Fachberater/in Hochsensibilität
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: FBHochs_Has_091126
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Als Fachberater für Hochsensibilität beraten und unter-
stützen Sie Menschen mit Hochsensibilität in wichtigen
Entscheidungen ihres Lebens, sei es bei der Berufs- und
Arbeitsplatzwahl oder bei wichtigen Entscheidungen, die
an verschiedenen Punkten im Leben mit Hochsensibilität
auftreten. Die fachkundige Einschätzung und die indivi-
duelle Beratung machen den oft Unterschied zwischen
Erfolg und Misserfolg.

Hypnosecoach
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Hyp_Höc_09.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildungsinhalt: – Grundlagen der Trancearbeit – Erste
Tranceerfahrung und Vertiefung – Schnell- und Blitzhyp-
nose – Schritte zum Ändern von Verhalten/Regressions-
therapie – Hypnose bei verschiedenen Krankheitsbil-
dern – Praktische Fallbeispiele – Formulierung von Sug-
gestionen

GODLY PLAY / Gott im Spiel –
Erzählkurs. Biblische Geschichten erzählen A

D Di. 10.11. bis Fr. 13.11.2026 in Willebadessen
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 455 €; Ermäßigung ist auf Anfrage möglich; EZ, VP;

1 Zimmer mit behindertengerechtem WC
D Vorkenntnisse: Nachweis der Teilnahme an einem GODLY PLAY

Kennenlerntag
D Für alle in Kindergarten, Schule, Familienbildung und Gemeinde

Tätige sowie weitere Interessierte
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

In dem Kurs wird ein religionspädagogischer Ansatz prak-
tisch erschlossen und erlernt, bei dem biblische Geschich-
ten erzählt, im Spiel dargeboten, im Gespräch ergründet
und kreativ vertieft werden. So kann die Bibel insbeson-
dere für Kinder erlebbar gemacht und Gott neu ins Spiel
gebracht werden.

Selbstsaboteure in Beruf und Alltag
erkennen und verändern: Mit mehr Gelassenheit
professionelle und persönliche Ziele erreichen
D Di. 10.11. bis Fr. 13.11.2026 in Herne-Wanne
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 125 €; 125,–€
D Infos unter 02323 / 16 35 84 � Kursnr.: 26B4121
D VHS Herne

Vom Ich zum Du zum Wir – Gelingender Dialog
zwischen Generationen im Unternehmen
D Mi. 11.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY23-118
D neues lernen

Wie können wir im Unternehmen besser in Dialog treten
und konstruktiv mit Generationenunterschieden umge-
hen? Entwickeln Sie Wege für generationenübergreifende
Zusammenarbeit und gemeinsame Ziele und gestalten Sie
eine wertschätzende Unternehmenskultur, in der jede*r
zum Erfolg beiträgt.

Mediation: Konflikte virtuell lösen (online)
(einzeln buchbar oder als Modul 6
unserer zertifizierten Mediationsausbildung) C

D Do. 12.11. bis Fr. 13.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €; 200,– € ermäßigter Preis/ 290,–€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-63
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Der Kurs vermittelt Grundlagen, Chancen und Herausfor-
derungen digitaler und hybrider Konfliktvermittlung. Mit
praxisnahen Übungen, Rollenspielen und hilfreichen
Tools stärken Sie Ihre Methodenkompetenz für virtuelle
Räume und erweitern Ihre Fähigkeiten. Ideal als Fortbil-
dung für zertifizierte Mediator:innen.

Basiskurs Kinderschutz
D Fr. 13.11. bis Sa. 14.11.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 550 €
D Vorkenntnisse: Für Fachkräfte mit einer abgeschlossenen

pädagogischen Ausbildung mit mindestens zweijähriger
Berufserfahrung

D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 26.K.BK.02
D fachpool gGmbH

Die Fortbildung vermittelt zentrale Grundlagen des Bun-
deskinderschutzgesetzes und §?8a SGB?VIII: rechtliche
Vorgaben, fachliche Einschätzung von Kindeswohlgefähr-
dung, Rollen der Helfersysteme, Fallarbeit, Datenschutz
und Verfahrensstandards. Zudem geht es um die Gestal-
tung von Schutzprozessen im pädagogischen Alltag: Wie
Beobachtungen wirksam genutzt werden, wie professio-
nelle Entlastung gelingt und wie wertschätzende, koope-
rative Elterngespräche aufgebaut werden können.

Fortbildung zum/zur Systemischen Berater/-in
D Fr. 13.11.2026 bis Sa. 19.6.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 2678 €; Ratenzahlung mögl.
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4403264
D KOBIseminare

Systemisches Denken ist eine Haltung, die sich um einen
angemessenen Umgang mit der Komplexität menschli-
chen Miteinanders bemüht. Diese Fortbildung vermittelt
Basiswissen und -fertigkeiten sys temischen Denkens
und Handelns mit dem Schwerpunkt lösungsorientierter
Beratung.
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Kreativ zur Lösung am Arbeitsplatz –
Mach mal Pause vom Problem
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 945 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 45,– € insgesamt; 1145 €

für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 803126
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Finden Sie neue Lösungswege im Arbeitsalltag. Durch Per-
spektivwechsel, kreative Methoden und Achtsamkeit ent-
decken Sie Ihre Ressourcen neu, lösen Blockaden und ent-
wickeln mehr Leichtigkeit im Umgang mit Herausforde-
rungen. Für mehr Klarheit, Selbstwirksamkeit, Energie
und nachhaltige Handlungskompetenz im Beruf.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel (HP

ab 100€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_Gold_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für AN aus
NRW nur mit freiwilligem Einverständnis des Arbeitge-
bers als Bildungsurlaub möglich.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 15.11. bis Sa. 21.11.2026 in Schlanders, Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Wa_An_15.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Mediation in inter-/transkulturellen Kontexten und
Täter-Opfer-Ausgleich (Modul 7 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 600 €; 480,– € ermäßigter Preis/ 720,–€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Modul 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-72
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs stehen Mediation in transkulturellen Kon-
texten, Konflikttransformation und Täter-Opfer-Aus-
gleich im Mittelpunkt. Sie lernen, Konflikte zwischen
Täter:in und Opfer einvernehmlich zu lösen, Verantwor-
tung zu übernehmen und Wiedergutmachung zu ermögli-
chen, und reflektieren Ihre Rolle in sensiblen Situationen.

Mit Leichtigkeit zur Zufriedenheit –
an der Ostsee die eigenen Glaubenssätze positiv
in den beruflichen Alltag integrieren
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 650 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL3
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieser Kurs ist eine Schulung des Bewusstseins. Wir dür-
fen den Mut und die Ehrlichkeit besitzen, die eigenen
Grenzen im Bewusstsein abzutasten und zu erweitern. Ein
erster Schritt dabei ist, ein tiefergehendes Verständnis zu
bekommen für unsere eigenen Bedürfnisse, Stärken und
Fähigkeiten.

Kraftquelle Stimme –
Die tragfähige Stimme im Beruf –
Bildungsurlaub an der Ostsee
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Kronsgaard
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 440,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL1
D Freies Bildungswerk Bochum

Die Stimme ist unser wichtigstes Kommunikationsmittel.
Um die Anforderungen an Ihre Stimme zu erfüllen, kön-
nen Sie an diesen Bildungsurlaub zur Stimmbildung teil-
nehmen. Mit einer ausgebildeten Stimme gewinnen Sie an
Selbstsicherheit, Präsenz, persönlichem Ausdruck und
einer insgesamt natürlichen Ausstrahlung im Beruf und
Alltag.

Kleinkindzeichnungen – Tor zur kindlichen Seele –
Was können wir daraus lernen?
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Elbingerode
D Mit Übernachtung
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL6
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieses Seminar bietet eine Reise zu den Anfängen eines
sehr sensiblen und beeindruckenden Bildgeschehens der
frühen Kindheit (bis 7 Jahre) und zu den Uranfängen der
Kunst. Anhand Bildbetrachtungen und Übungen im Raum
und auf Papier wird ein Zugang zum Verstehen der Ent-
wicklungsschritte des Kindes erworben.

Seminare lebendig gestalten –
Train the Trainer zur Stärkung von Leitungs-
kompetenzen und kreativen Seminaransätzen
für Globales Lernen, politische Bildung und Bildung
für nachhaltige Entwicklung
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 695 €; für Selbstzahlende, 795 € für NGO/gemeinnützige

Organisationen, 995 € Firmenpreis
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.BNE.TtT.1
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Ein Train the Trainer Seminar für Menschen im Bildungs-
bereich mit Schwerpunkt Globales Lernen, politische Bil-
dung oder Bildung für nachhaltige Entwicklung. Für alle,
die am Anfang der Bildungsarbeit stehen oder einen Wie-
dereinstieg planen. Auch für Erfahrene, die Austausch, fri-
sche Impulse oder ein Update suchen.
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New Work, New Learning, New Culture
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB12-118
D neues lernen

Dieser Bildungsurlaub eröffnet Ihnen einen positiven
Erfahrungsraum, um die ‚neuen‘ New Work Methoden zu
erleben. Sie erhalten wichtige Orientierungspunkte für
Ihre persönliche Weiterentwicklung, so dass Sie sich im
agilen Umfeld gut und zufrieden positionieren können.

Kunst kann! Kraftquellen für Beruf und Alltag –
Bildungsurlaub auf Borkum
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 auf Borkum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 510,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BUK8
D Freies Bildungswerk Bochum

Über den Umgang mit künstlerischen Materialien kom-
men Sie in einen guten Kontakt mit sich selbst. Es wird
farbig, vielfältig und abwechslungsreich. Eine stärkende
Erfahrung, die Sie auch im (Berufs-)Alltag zu neuen
Lösungen führen kann. Nehmen Sie konkrete, niedrig-
schwellige Methoden direkt mit nach Hause.

Die Rente steht vor der Tür.
Wie gestalte ich meine neue Freiheit?
Wie gehe ich meinen Weg weiter? A
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Köln, Studienhaus am

Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 161 €
D Infos unter 0221 / 221 2 31 82 � Kursnr.: 26Z184921
D Kölner VHS

Der Bildungsurlaub unterstützt Sie bei der Vorbereitung
auf den Übergang in die Zeit nach dem Beruf. Die aktive
Auseinandersetzung mit Fragen und Ideen zum Leben in
der Rente wird unterstützt.

Systemische Aufstellungen im Business
und im persönlichen Kontext:
Lösungsfokussierte Methoden für Alltag und Beruf
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Rehburg-Loccum
D Mit Übernachtung
D Preis: 790 €
D Infos unter 05766 / 9 60 90 � Kursnr.: E 142/26
D Denkhaus Loccum e.V.

Systemische Aufstellungen / Strukturaufstellungen
(SySt®) haben sich als systemische Methode in verschie-
denen Beratungsformaten etabliert. Sie begegnen uns in
der psychosozialen Praxis, im Coaching, in der Supervi-
sion ebenso wie in der Mediation, Organisationsentwick-
lung, Unternehmensberatung und Therapie.

Gefahrensituationen im Berufsleben erkennen
und meistern
D Di. 17.11. bis Do. 19.11.2026 in Schieder-Schwalenberg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 329 €
D Infos unter 05282 / 980 40 � Kursnr.: S511
D Volkshochschule Lippe-Ost

Die Zahl der Übergriffe durch aufgebrachte Kunden*innen
nimmt stetig zu – von unangemessener Wortwahl bis hin
zu tätlichen Angriffen. Haben Sie schon einmal eine solche
Situation erlebt oder befürchten Sie, in eine derartige Lage
zu geraten? Möchten Sie sich in Zukunft besser schützen?

Systemisches Coaching (Modul 1) –
Grundlagenmodul A
D Di. 17.11. bis Do. 19.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 395 €
D Für Berater*innen, Trainer*innen, Pädagog*innen,

Führungskräfte, Personalentwickler*innen und alle
Interessierten

D Infos unter 0241 / 4 79 21 88 � Kursnr.: 262-21421
D VHS Aachen

Modul I umfasst eine Einführung in zentrale Coaching-
Konzepte und in das Themenfeld „Systemisches Coa-
ching“.

Ich will wieder arbeiten! Oder vielleicht doch nicht?
Wie kann ich achtsam gute Entscheidungen für mich
treffen? AB

D Mi. 18.11. bis Fr. 20.11.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 340 €
D Für Frauen in der Findungsphase zum beruflichen

Wiedereinstieg
D Infos unter 0203 / 283 98 46 27 � Kursnr.: MZ4222
D VHS Duisburg

Kurs für Frauen, die in wohltuender Atmosphäre und
gemeinschaftlich lernen möchten, Entscheidungen im
Einklang von Herz und Verstand zu treffen. Mit ZRM®,
Achtsamkeit und der AB=E Methode® erkennen Sie
Motive, lösen Blockaden und finden innere Klarheit für
stimmige berufliche Wege.

Entdecke deine Körperintelligenz
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Cuxhaven
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 780 €; EZ-Zuschlag = 75,– EUR
D Infos unter 05721 / 703 71 23 � Kursnr.: 26B951500B
D VHS Schaumburg

Ungeahnte Resilienz, Leichtigkeit und Freude sind mög-
lich, wenn die Körperintelligenz erkannt und gelebt wird.
Es entfaltet sich eine spielerische Kreativität und vieles im
Leben kommt in den Fluss. Dieses Seminar möchte dich
für deine Körperintelligenz sensibilisieren und dir Wege
zeigen.

Selbst in Aktion – Begegnung mit dem Inneren Kind
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 408 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4413261
D KOBIseminare

Der Bildungsurlaub arbeitet auf der Grundlage der
Hakomi-Methode, einem achtsamen körperpsychothera-
peutischen Ansatz mit zahlreichen praktischen Übungen
und akzeptierenden Sichtweisen. Und da kann es sein,
dass Sie Ihrem inneren Kind begegnen, dort, wo Sie es
verlassen mussten.

Grundlagen der Personzentrierten Beratung
nach Carl R. Rogers
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 825 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4405261
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub ist genau richtig für Sie, wenn Sie
sich mehr Sicherheit in Gesprächen wünschen, wenn Sie
Ihre tägliche Arbeit durch ein humanistisches Menschen-
bild bereichern wollen und wenn Sie eine Alternative zu
störungs- und defizitorientierten Herangehensweisen
kennenlernen wollen.
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50+ mit Power und voller Erfahrungen
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Reichenau
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 915 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag 64 € insgesamt; 1115 €

für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 817026
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Reflektieren Sie Ihre berufliche Situation 50+ und nutzen
Sie Ihre Erfahrungen gezielt. Sie klären Ihre Ziele, stärken
Ihre Ressourcen und entwickeln neue Perspektiven für die
letzte Phase Ihres Berufslebens. Für mehr Gelassenheit,
Orientierung und Handlungssicherheit im Arbeitsalltag.

Strahlend ich – Der Weg zu Selbstbewusstsein,
Präsenz und innerer Stärke im Naturhotel Waldwiese
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Sundern
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1075 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 78,– € insgesamt;

1275 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 897826
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Erleben Sie, wie ein wertschätzender Raum Ihr Selbstbe-
wusstsein stärkt. Im Naturhotel Wildwiese entwickeln Sie
in positiver Atmosphäre ein neues, kraftvolles Selbstbild
und gewinnen Sicherheit im Auftreten. Für mehr Klarheit,
Präsenz und Selbstvertrauen im Umgang mit beruflichen
Anforderungen.

Grundlagen der Traumatherapie –
Eine Methodenwoche
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 482 €; ermäßigter Preis: 396 €
D Für Mitarbeitende in beratenden, sozialpädagogischen,

pädagogischen u. psychologischen Berufen
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1101
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In diesem Bildungsurlaub lernst du praxisnah zwei
Methoden der traumaorientierten Arbeit kennen: die ima-
ginativ ausgerichtete Kinotechnik und die narrative Expo-
sitionstherapie. Beide unterstützen den Umgang mit bela-
stenden Rückerinnerungen und fördern Verständnis,
Integration und Heilungsprozesse.

Potenziale entdecken –
und (die uralte Kunst der) Astrologie kennenlernen
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bochum
D In Tagesform
D Preis: 420,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUM2
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, persönliche
Potenziale und Ressourcen auf neue Weise zu entdecken.
Wir arbeiten mit den Landkarten der Seele und den per-
sönlichen Geburtshoroskopen. Schrittweise lernen Sie die
Bedeutung der archetypischen Bilder kennen und entde-
cken die Planeten als inneres Team.

Resilientes Führen
D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1298 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Res_Führ_23.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Das Seminar „Resilientes Führen“ bietet Ihnen das not-
wendige Wissen, die Werkzeuge und den Perspektivwech-
sel, um eine resilientere, stärkere und nachhaltigere Füh-
rungskultur zu entwickeln. Sie lernen die sieben Resilienz-
faktoren kennen und erfahren, wie Sie diese auf Ihre Füh-
rungsrolle und Ihr Team übertragen können. Die theoreti-
schen Grundlagen werden mit interaktiven Übungen, pra-
xisnahen Methoden und realitätsnahen Fallbeispielen
verknüpft, um den direkten Transfer in den Arbeitsalltag
sicherzustellen.

Zertifikatsreihe – Fachkraft für Frühpädagogik U3
D Mo. 23.11.2026 bis Mo. 12.7.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 2400 €; 2400
D Für Frühpädagogische Fachkräfte
D Infos unter 02013105209 � Kursnr.: 262E-50400
D Willy Könen Bildungswerk der AWO Niederrhein e.V.

Umgang mit Vielfalt:
Wie ein kultursensibles Miteinander gelingt
D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY27-118
D neues lernen

Die kulturelle Prägung beeinflusst Verhalten, Ansichten
und Kommunikation. Unterschiedliche Prägungen führen
zu variierenden Sichtweisen auf richtig und falsch sowie
höflich und unhöflich. Lernen Sie Perspektiven kennen
und entwickeln Sie eine Haltung, die interkulturelle
Begegnungen mit Neugierde und Wertschätzung fördert.

Lösungsorientierte Beratung – Einführung –
3tägiger Bildungsurlaub
D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 330 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.LOB.Einf.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Systemisch-lösungsorientierte Gesprächsführung Bera-
tung konzentriert sich auf die Ziele der KlientInnen oder
Gesprächspartner*innen, stellt ihre Ressourcen und Stär-
ken in den Mittelpunkt. In diesem praxisorientierten
Seminar lernen Sie Philosophie, Haltung und hilfreiche
Techniken dieses Gesprächsführungsansatzes kennen.
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Wo gibt's die neue Bildungsurlaubsbroschüre?
Über 100 Auslagestellen in ganz NRW finden Sie unter www.Bildungsurlaub.de/auslage



wingwave® Coach Ausbildung
D Mi. 25.11. bis Sa. 28.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1750 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossenen Ausbildung in NLP,

Kommunikationspsychologie, Psychotherapie oder
vergleichbaren Abschlüsse

D Für Professionelle Trainer, Therapeuten und Coaches
D Infos unter 015678 / 97 05 61
D Kursnr.: ww-Cgn_LZ-25.11.26
D Lionize Yourself

Erweitern Sie Ihre Kompetenz in Coaching & Therapie mit
der Aufbauqualifikation für Psycholog*innen, Trai-
ner*innen, Therapeut*innen & Coaches und NLP Practi-
tioner (mit min. 130h) zum wingwave Coach®. Die Aner-
kennung durch die KKH-Krankenkasse, TÜV- und Iso-
Zertifizierung plus Forschung sind Alleinstellungsmerk-
male im Coaching.

Raus aus dem Funktionsmodus –
Zurück zu innerer Balance
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 995 €; inkl. Ü/VP I EZ-Zuschlag variiert; 1195 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 898826
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre innere Stabilität an der Meeresluft von
Norderney. Der Rhythmus der Insel unterstützt Sie dabei,
zur Ruhe zu kommen und wieder bei sich anzukommen.
Sie lernen, Ihr Nervensystem zu verstehen und gezielt zu
regulieren. Für mehr Gelassenheit, Klarheit und nachhal-
tige Handlungsfähigkeit im Beruf.

Resilienztraining
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung
D Preis: 529 €; Üb/Verpfl.: In Eigenregie zu buchen (VP ab 110€/

Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ReTr_Gold_29.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Resilienz lässt sich mit seelischer Widerstandskraft über-
setzen. Die Fähigkeit, sich trotz widriger Lebensumstände
gesund zu entwickeln, konstruktiv mit Belastungen
umzugehen, traumatische Erlebnisse zu überstehen und
an ihnen zu wachsen. Resilienz, die innere Stärke im
Umgang mit Krisen, ist eine existentielle Kompetenz, die
zu erlernen und zu optimieren auch für Erwachsene mög-
lich und wichtig ist. Besonders in Zeiten mit steigenden
Anforderungen und Veränderungen ist diese innere Stärke
entscheidend Für AN aus NRW nur mit freiwilligem Ein-
verständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 29.11. bis Fr. 4.12.2026 in Latsch, Bozen, Italien
D Mit Übernachtung � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 529 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Schloss

Goldrain (HP ab 100€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ReWa_Gold_29.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Trainer*in Resilienz

Termine:
05.10. – 11.10.2026, Kronsgaard, Ostsee

02.11. – 07.11.2026, Bensheim

15.03. – 20.03.2027, Bensheim

 

weitere Termine  

in Vorbereitung

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12

64625 Bensheim



Generationen verstehen. Gelassener kommunizieren
und Work-Life-Balance stärken
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Stadland-Seefeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 965 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100 € insgesamt; 1165 €

für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 897126
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Gestalten Sie Zusammenarbeit zwischen Generationen
bewusster und gelassener. Sie reflektieren Ihre eigene
Prägung, verstehen unterschiedliche Perspektiven und
nutzen das LIFO®-Profil für mehr Balance. Für mehr
Klarheit, Empathie und Sicherheit im Umgang mit Kon-
flikten und Erwartungen im Berufsalltag.

Mediation in Trennung, Scheidung und in Gruppen
(Modul 4 unserer zertifizierten
Mediationsausbildung) C
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440,–€ ermäßigter Preis/ 660,–€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-43
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Mediationskompetenz in
sensiblen Kontexten wie Trennung und Scheidung und
lernen Verfahren der Gruppenmediation kennen. Sie stär-
ken gezielt Ihre Fähigkeiten im Umgang mit komplexen
Konflikten, mehreren Parteien, starken Emotionen,
Machtfragen und herausfordernden Situationen.

Glücklich sein ist lernbar – Im Beruf und Alltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 529 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Glü_Has_30.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In dem Seminar Glücklich sein ist lernbar zeigen wir Ihnen
verschiedene wissenschaftlich validierte Glückstrainings-
Methoden und Übungen und Interventionen aus der
Glücksforschung und der Positiven Psychologie, die Sie im
Alltag umsetzen können. Dabei holen die Übungen das
Beste aus Ihrem persönlichen Glückspotenzial heraus.

Stimmbildung mit Yoga und Mantren
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 355 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264908
D Bildungswerk Stenden

Wenn du vor Gruppen sprichst, Seminare leitest oder
unterrichtest: Trainiere für Beruf und Alltag deine klare,
angenehme, kraftvolle und präsente Stimme mit Yoga.
Stimmtraining mit Yoga, Atemtechniken und Meditation,
Chakren, Bhakti Yoga, Mantren, Kirtan singen und
Sanskrit.

Die Kunst der Beratung (1/3) –
Klagende und unfreiwillige Klient*innen mit Humor
und Expertise beraten
D Di. 1.12. bis Do. 3.12.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 330 €; inkl. Material und Online-Gruppensupervision
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 25.KoopILBB.KBKlag.5
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Klagende, unfreiwillige, vielleicht sogar aggressive
Klient*innen gelten als schwierig und belastend. Dieser
Bildungsurlaub erprobt neue Sichtweisen und vermittelt
entspannte und hilfreiche Strategien für Beratung und
Abgrenzung in herausfordernden Beratungssituationen.

Die Kunst der Beratung (1/1) – Basisstrategien
systemisch-lösungsfokussierter Beratung
D Di. 1.12. bis Do. 3.12.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €; inkl. Material und Online-Gruppensupervision
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.KoopILBB.KBBas.8
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Thema in diesem Bildungsurlaub sind die Grundlagen der
Kunst der Beratung: Philosophie und aktuelles Basis-
Handwerkszeug der systemisch-lösungsfokussierten
Beratung helfen förderlich und gut zu beraten, ohne aus-
zubrennen oder die eigene Balance zu verlieren.

Future Thinking
D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 294 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4407261
D KOBIseminare

Future Thinking ist eine systematische und strukturierte
Methode, um kreative, plausible und realistische
Zukunftsszenarien zu entwickeln. In diesem Seminar wer-
den die Teilnehmer/-innen in die Grundlagen des Future
Thinkings eingeführt.

Die Zeit heilt nicht immer alle Wunden –
Traumatische Erfahrungen im Alter verstehen und
sensibel begleiten
D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 499 – 599 €; 499,50 EUR brutto (Teilnahmebeitrag für

Selbstzahler:innen inkl. Übernachtung im DZ u. Verpflegung;
599,50 brutto Teilnahmebeitrag für Arbeitgeber inkl.
Übernachtung im DZ u. Verpflegung

D Für Mitarbeitende und Ehrenamtliche in Hospizdiensten, der
Altenarbeit, Pflege, Beratung, Seelsorge und Interessierte

D Infos unter 0521 / 417 69 40 44 � Kursnr.: TP 1028 BU
D Bildungsstätte Einschlingen

Dieser BU vermittelt grundlegendes Wissen über Trauma,
seine möglichen lebenslangen Auswirkungen und typische
Trauma-Reaktivierungen im Alter. Die Teilnehmenden
lernen, belastende Lebensgeschichten besser zu verstehen
und eine traumasensible Haltung in der Begleitung älterer
Menschen zu entwickeln. 12 FBP für Pflegekräfte.

Praktische Grundlagen der personzentrierten
Gesprächsführung nach Carl Rogers
D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C072K
D VHS Essen

Personzentrierte Gesprächsführung nach Carl Rogers stärkt
Beziehungen durch Empathie & Wertschätzung. Das Semi-
nar gibt Einblick in Konfliktdynamiken & fördert reflek-
tierte Kommunikation. Sie lernen, Gespräche klar zu füh-
ren, was Handlungskompetenz & Arbeitsklima verbessert.

Familien- und Schulmediation A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 445 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4828
D VHS Duisburg

Praktisches Training in den Bereichen • Familien in der
Mediation • Paar-, Trennungs- und Scheidungsmediation
• inhaltliche und strukturelle Besonderheiten • Schulme-
diation. Eine ausführliche Beschreibung finden Sie unter
www.vhs-duisburg.de.
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Einführung in die Mediation:
Phasen der Konfliktvermittlung
(einzeln buchbar oder als Modul 1
unserer zertifizierten Mediationsausbildung) AC

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 450 €; 360,–€ ermäßigter Preis/ 540,-€ Firmenpreis
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-16
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Mediation eröffnet neue Wege zur Konfliktlösung in Poli-
tik, Beruf, Privatleben oder sozialem Umfeld. In Modul
1 lernst du die fünf Phasen der Mediation, zentrale
Gesprächstechniken, ethische Prinzipien und rechtliche
Grundlagen kennen. Praxisnahe Übungen, Rollenspiele
und Reflexionen machen den Kurs interaktiv.

Systemische Handlungskompetenz bei psychischen
Störungen
D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 300 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4401261
D KOBIseminare

In dieser Weiterbildung bekommen Sie eine Übersicht über
die Klassifizierung psychischer Störungen und die jeweili-
gen Diagnosegruppen. Sie lernen, wie aus systemischer
Sicht psychische Störungen zu verstehen sind.

Ruhestand for Beginners –
eine Vorbereitung auf den Ruhestand
D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Schwerte
D In Tagesform
D Preis: 408 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4410261
D KOBIseminare

Eine neue Lebensphase steht bevor, wenn sich die Berufs-
tätigkeit dem Ende nähert. Im Seminar „Ruhestand for
Beginners“ geht es darum, sich Zeit zur Reflexion zu neh-
men, um gemeinsam mit der Gruppe unterschiedliche
Berufs- bzw. Lebensphasen zu erkunden.

Hypnose Fortbildung –
hypnotherapeutische Techniken in Beratung
und Therapie
D Mo. 7.12.2026 bis So. 13.6.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 1700 €
D Für Beratende, therapeutische, soziale und Gesundheits- Berufe,

Lehrer*innen, Sozialarbeiter*innen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DF08-118
D neues lernen

Die therapeutische Hypnose ist seit 2006 in Deutschland
als wissenschaftliche Behandlungsmethode in der Psy-
chotherapie anerkannt und findet immer weitere prakti-
sche Anwendungen mit hohem unmittelbaren Nutzen für
Klient*innen.

Einführung in die Kunsttherapie
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 420 €; ermäßigter Preis: 345 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS1201
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Die Kunsttherapie ist eine hilfreiche Methode in der Päd-
agogik und Therapie, um Menschen zu erreichen, die bis-
weilen nur schwer für reflektierende und emotionale Pro-
zesse erreichbar sind. Der Bildungsurlaub kombiniert
Theorie und Praxis für eine gelungene Integration in den
Berufsalltag.

Mit Leichtigkeit zur Zufriedenheit Vertiefungskurs –
die eigenen Glaubenssätze dauerhaft in den
beruflichen Alltag integrieren
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Wuppertal
D Mit Übernachtung
D Preis: 675 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUM6
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Vertiefungskurs wird es um den ganzheitlichen
Ansatz, die Ursachen von Ersatzbefriedigungen, Krank-
heiten, Schmerzen und Blockaden gehen. Wir werden noch
tiefer in das Thema der Glaubenssätze eintauchen, ver-
steckte Glaubenssätze aufspüren und üben, diese an- und
auszuschalten.

Fachberater/in Hochsensibilität
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 898 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: FBHs_onli_07.12.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Als Fachberater für Hochsensibilität beraten und unter-
stützen Sie Menschen mit Hochsensibilität in wichtigen
Entscheidungen ihres Lebens, sei es bei der Berufs- und
Arbeitsplatzwahl oder bei wichtigen Entscheidungen, die
an verschiedenen Punkten im Leben mit Hochsensibilität
auftreten. Die fachkundige Einschätzung und die indivi-
duelle Beratung machen den oft Unterschied zwischen
Erfolg und Misserfolg.

Konflikte – Chancen für Wachstum oder
Hindernisse für Harmonie?
D Mi. 9.12. bis Fr. 11.12.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 320 €; Firmenpreis 420,– €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.KonKon.Emp.4
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Konflikte sind nicht nur problematisch und damit
anstrengend, sondern auch Gelegenheiten! Wenn wir ler-
nen, sie richtig zu handhaben, können wir daraus viel
Positives ziehen. Indem wir lernen, die eigenen Gefühle
und die des Gegenübers besser zu verstehen und offen und
ehrlich zu kommunizieren.

Methodenkompetenz in der Mediation:
Gesprächsführung und Gewaltfreie Kommunikation
(einzeln buchbar oder als Modul 2 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; 440,– ermäßigter Preis/ 660,–€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Modul 1
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-1-26
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs stärken Sie Ihre Gesprächsführung als
Mediator:in. Die Gewaltfreie Kommunikation bildet eine
zentrale Grundlage. Durch praxisnahe Übungen, Rollen-
spiele und Kleingruppenarbeit lernen Sie, Mediationsge-
spräche zu vertiefen und Konfliktparteien klar, empa-
thisch und strukturiert zu begleiten.
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Komm mal runter von der Palme! –
Anti – Ärger Training
D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 297 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4601261
D KOBIseminare

Sie lernen wirksame Methoden und Werkzeuge zur
Reduktion von Ärger kennen und anzuwenden. Ziel des
Bildungsurlaubs ist es, dass Sie zukünftig sowohl selbst
bestimmen können, ob, von was oder von wem „Sie sich
auf die Palme bringen“ lassen wollen und wie Sie als Mul-
tiplikator*in andere Menschen in diesem Prozess beglei-
ten können.

Leise Menschen – voll überzeugend:
Wie Introvertierte Gehör finden und an Einfluss
gewinnen
D Mi. 16.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DY20-118
D neues lernen

Introvertierte sind einfühlsame Zuhörer*innen und her-
vorragende Analytiker*innen, doch in der lauten Busi-
ness-Welt geht ihre Stimme oft unter. Wenn Sie sich als
Introvertierte*r nicht gehört fühlen, müssen Sie nicht
lauter auftreten. Hier lernen Sie, Ihre stille Stärke zu nut-
zen, um Ihre Präsenz und Ihren Einfluss zu erhöhen.

Fortbildung:
Focusing und Arbeit mit dem Inneren Team A

D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 200 €
D Infos unter 0201 / 884 32 00 � Kursnr.: 262.3C336B
D VHS Essen

Die Fortbildung kombiniert zwei Methoden. Im Focusing
lernen wir, Gefühlen unsere Aufmerksamkeit zu schenken,
welche sich in jeder Situation, zu jedem Thema im Körper
bilden. In der Arbeit mit dem „Inneren Team“ geben wir
inneren Stimmen Raum, welche uns in bestimmten
Lebensfragen in unterschiedliche Richtungen ziehen
„wollen“.

Trainerweiterbildung – Train the Trainer
(Zertifikatskurs) A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 490 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4730
D VHS Duisburg

Diese Qualifizierung vermittelt Ihnen relevante Fähigkei-
ten, durch die Sie sich in Ihrer Trainerpersönlichkeit pro-
fessionalisieren und weiterentwickeln können. Sie wendet
sich an Berufseinsteiger und erfahrene Trainer im Bereich
Weiterbildung. Lernen Sie in Theorie und Praxis einen
Pool an Methoden und Techniken kennen.

Grundlagen der Beratungsarbeit A
D Mo. 18.1. bis Mi. 20.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 169 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C076K
D VHS Essen

Beratungskompetenz erlernen/auffrischen; Begriff der
Beratung, Rolle von Kommunikation & Ressourcen; Hal-
tung, Aufgaben, Grenzen & Selbstfürsorge; Techniken &
Methoden; Impulsreferate, Gruppen- & Einzelübungen;
Dozentin ist Diplompädagogin, Beraterin & Coach

Einführung in die Mediation:
Wie löse ich Konflikte kompetent und dauerhaft? A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C062K
D VHS Essen

Mediation bietet spez. Techniken der Kommunikation &
Gesprächsführung zur Moderation & Bewältigung von
Konflikten. Themen: Eskalationsstufen, Möglichkeiten
der Deeskalation, Konflikttypen, -arten & -ursachen.
Praktische Übungen zu den Methoden Spiegeln, Refra-
ming & Genauern.

Ausbildung Mental Health First Aid (MHFA)
D Mo. 18.1. bis Di. 19.1.2027 in Bensheim
D Maximal 5 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: MHFA_Büro_18.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In den Kursen eignen Sie sich Grundwissen über verschie-
dene psychische Störungen und Krisen an. Lernen Sie,
rechtzeitig Probleme zu erkennen, Zugang zu Betroffenen
zu finden und anderen dabei zu helfen, erfolgreich eine
psychische Krise zu bewältigen. Sie erfahren, wie Sie
gezielt unterstützen, informieren, Betroffene zu profes-
sioneller Hilfe ermutigen und weitere Ressourcen aktivie-
ren können.

wingwave® Coach Ausbildung
D Mi. 20.1. bis Sa. 23.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1750 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossenen Ausbildung in NLP,

Kommunikationspsychologie, Psychotherapie oder
vergleichbaren Abschlüsse

D Für Professionelle Trainer, Therapeuten und Coaches
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: ww-Cgn-LZ-

23.01.27
D Lionize Yourself

Erweitern Sie Ihre Kompetenz in Coaching & Therapie mit
der Aufbauqualifikation für Psycholog*innen, Trai-
ner*innen, Therapeut*innen & Coaches und NLP Practi-
tioner (mit min. 130h) zum wingwave Coach®. Die Aner-
kennung durch die KKH-Krankenkasse, TÜV- und Iso-
Zertifizierung plus Forschung sind Alleinstellungsmerk-
male im Coaching.

Systemische Beratung entdecken –
neue Perspektiven für lösungsorientierte Gespräche!
D Mi. 20.1. bis Fr. 22.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 228 €
D Für Mitarbeitende aus sozialen, pädagogischen,

therapeutischen und wirtschaftlichen Arbeitsfeldern
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4821
D VHS Duisburg

Dieser Bildungsurlaub stellt praxisnahe Methoden der
systemischen Beratung vor. Den Teilnehmenden wird
durch gezielte Übungen die Möglichkeit gegeben, ihre
eigene Arbeit(sweise) und ihre individuelle Beratungs-
kompetenz zu reflektieren und zu ergänzen.
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Transaktionsanalyse – TA 101 Grundlagenseminar
D Fr. 22.1. bis So. 24.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB01-119
D neues lernen

Dieses Seminar bietet Ihnen die benötigte Kompetenz,
sich selbst und Ihr Gegenüber besser zu verstehen. Mit
diesem TA-101-Seminar erfüllen Sie eine der Vorausset-
zungen zum geprüften Transaktionsanalytiker bzw.
Transaktionsanalytikerin (DGTA).

Erfolgreich mit Konflikten umgehen A

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 200 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 00 � Kursnr.: 262.3C338B
D VHS Essen

Fast jeder Mensch hat innere und/oder äußere Konflikte.
Die Frage ist, wie wir mit ihnen umgehen. Machen sie uns
das Leben schwer oder finden wir Wege, sie als sinnvolle
Herausforderungen zu sehen? Die Gestalttherapie hat zu
diesem Thema einiges zu bieten und auch Elemente aus
dem Psychodrama fließen in unsere Arbeit ein.

Mediation in Wirtschaft, Betrieb, Kommunen und
Gemeinwesen (Modul 5 unserer zertifizierten
Mediationsausbildung) C

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 600 €; Firmenpreis 720€/ ermäßigt 480€
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-51
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs erweitern Sie Ihre Mediationskompetenz
für komplexe Konflikte in Betrieb, Wirtschaft und öffent-
lichen Bereichen. Sie stärken Ihre Vermittlungskompe-
tenz, üben Konfliktanalyse und -bearbeitung sowie den
Umgang mit Hierarchien und Widerständen – praxisnah
in Rollenspielen und typischen „Mediationsfallen“.

Mit dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM®
zu nachhaltigem Erfolg
D Mo. 25.1. bis Mi. 27.1.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 324 €; ermäßigt 266 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0101
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Im Bildungsurlaub lernst du das Zürcher Ressourcenmo-
dell (ZRM) kennen und praktisch umzusetzen. Dabei baust
du deine Motivation so auf, dass du deine Ziele erfolgreich
und selbstreguliert im (beruflichen) Alltag umsetzen
kannst und erkennst deine Stärken und Handlungsmög-
lichkeiten als Ressourcen.

GODLY PLAY I Gott im Spiel – Vertiefungskurs.
Ausweitung des Repertoires an Geschichten A

D Mi. 27.1. bis Fr. 29.1.2027 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 325 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Nachfrage möglich.

Reduzierte Kosten für Studierende in Erstausbildung.
D Vorkenntnisse: absolvierter Godly Play Erzählkurs
D Für ausgebildete Godly Play-Erzählerinnen und Erzähler
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Dieser Vertiefungskurs bietet Gelegenheit, die Godly Play-
Kenntnisse zu vertiefen und das Repertoire an biblischen
Geschichten zu erweitern. Eine Auswahl der neuen „Gott
im Spiel“ – Einheiten wird vorgestellt und praktisch
erprobt.

Systemische Beratung 25-II –
Systemische Praxis (Aufbauseminar) (DGSF)
D Fr. 29.1.2027 bis Sa. 4.3.2028 in Bielefeld
D Mit Übernachtung � max. 22 Teilnehmende
D Preis: 3700,25 €; inkl. Vollverpflegung und Übernachtung im EZ:

4517,16€. Dieser Frühbucherrabatt von 5% gilt bis zum
31.07.2026

D Vorkenntnisse: Bitte überprüfen Sie Ihre Zulassungsmöglichkeit
auf www.orgens-akademie.de

D Für Pädagog:innen und Psycholog:innen mit entsprechenden
Vorkenntnissen

D Infos unter 05205 / 91 26 30 � Kursnr.: 48075
D Haus Neuland

Systemische Techniken und Methoden, die in der Basis-
weiterbildung „Systemische Beratung“ bereits erlernt
wurden, finden auf dem Hintergrund störungsspezifischer
Konzepte neue, vertiefte Anwendung bei Vorbeugung,
Behandlung und Rehabilitation. Die DGSF-Zertifizierung
ist gewährleistet. Dies ist der Aufbau zum Grundlagense-
minar.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 31.1. bis Fr. 5.2.2027 in Schmallenberg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_BHoK_31.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Mediation: Konflikte virtuell lösen (online)
(einzeln buchbar oder als Modul 6
unserer zertifizierten Mediationsausbildung) C

D Mo. 1.2. bis Di. 2.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €; Firmenpreis 290€/ ermäßigt 200€
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-61
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Der Kurs vermittelt Grundlagen, Chancen und Herausfor-
derungen digitaler und hybrider Konfliktvermittlung. Mit
praxisnahen Übungen, Rollenspielen und hilfreichen
Tools stärken Sie Ihre Methodenkompetenz für virtuelle
Räume und erweitern Ihre Fähigkeiten. Ideal als Fortbil-
dung für zertifizierte Mediator:innen.

Systemisches Coaching kompakt
D Mo. 1.2. bis So. 4.7.2027 in Dortmund
D In Intervallen
D Preis: 1512 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1404274
D KOBIseminare

Im systemischen Coaching geht es nach unserem Ver-
ständnis darum, mit kurzen Interventionen Prozesse res-
sourcenorientiert mit Herz und Verstand zu begleiten.
Dabei liegt die Verantwortung für die Inhalte beim Klien-
ten. Den Rahmen stellt der Coach zur Verfügung.

197Soft Skills • Psychologie • Pädagogik bis … Februar



Hakomi Körperlesen –
Indikatoren des Körpers in Therapie und Beratung
D Mo. 1.2. bis Do. 4.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 352 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1402271
D KOBIseminare

Körperlesen ist eine Form der Wahrnehmung in der kör-
perbezogenen Psychotherapie. Indem wir unsere Auf-
merksamkeit auch auf die nonverbalen Signale, die ausge-
sendet werden, richten, können wir ein tieferes Verständ-
nis über die unbewusste Welt und Ideen für Interventionen
gewinnen.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_BIEK_01.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Ziele setzen und erreichen –
Ziel-Training für Beruf und Alltag
D Mi. 3.2. bis Mi. 17.2.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 160 €; Wochentlicher BU, jeweils mittwochs, 3 Termine,

24 Ust.
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD2500W
D VHS Oberhausen

Ob im Beruf oder im persönlichen Alltag – wer seine Ziele
klar formuliert und konsequent verfolgt, ist erfolgreicher,
zufriedener und widerstandsfähiger. Dieses wöchentliche
Ziel-Training funktioniert wie ein Fitnessstudio für Ihre
innere Einstellung: Einmal pro Woche kommen Sie mit
einer festen Gruppe zusammen, arbeiten an Ihren Zielen,
reflektieren Ihren Fortschritt und stärken Ihre mentale
Strategie. Wissenschaftlich fundierte Methoden aus Coa-
ching und Psychologie helfen Ihnen, Überzeugungen zu
hinterfragen, Glaubenssätze zu verändern und Ziele dau-
erhaft zu verankern. Die Gruppe gibt Rückhalt, der regel-
mäßige Rhythmus schafft Verbindlichkeit und Sie erleben
Schritt für Schritt, wie aus Vorsätzen Wirklichkeit wird.

Mindful statt Multitasking –
Achtsamkeit & Yoga für bessere Entscheidungen
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: YoMM_BuWe_08.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Seminar richtet sich an Berufstätige, die ihre men-
tale Klarheit, Entscheidungsfähigkeit und innere Stabili-
tät stärken möchten. Im Mittelpunkt steht die Kombina-
tion aus achtsamkeitsbasierten Übungen, sanftem Yoga,
Selbstreflexion und sozialpolitischer Bildung. Die Teil-
nehmer*innen lernen, wie sie im beruflichen Alltag mit
mehr Fokus, Gelassenheit und Klarheit agieren – statt im
reaktiven Multitasking-Modus zu funktionieren.

Farben, Techniken, Werkstoffe –
kreative Bildung für Kinder gestalten
D Mo. 8.2. bis Mi. 10.2.2027 in Detmold
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 262 €; ohne Übernachtung
D Für pädagogische Fachkräfte im Vorschulbereich
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 271- D5156
D VHS Detmold – Lemgo

Theorie u. Praxis zur Gestaltung kreativer Bildung für
Kinder im Vorschulbereich mit div. Materialien und Tech-
niken; theoret. Grundlagen kreativer und ästhetischer Bil-
dung u. entwicklungspsycholog. Bedeutung, Förderung von
Lern- und Wahrnehmungsprozessen; prakt. Anwendung,
Experimentiermöglichkeiten u. gestalterische Projekte

Einführung in die systemische Gesprächsführung
im Coaching: Lösungen finden, Zusammenarbeit
stärken A

D Mi. 10.2. bis Fr. 12.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 146 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C070K
D VHS Essen

Coaching in Führung & Personalentwicklung; Lösungen
für Probleme finden unter Einbindung der Bedürfnisse der
Beteiligten; systemischer Ansatz; praktische Übungen;
Dozentin ist Führungskraft, Coach & Supervisorin

Im Annehmen gestalten. Workshop nach dem Veto-
Prinzip nach Maike Plath® A

D Mi. 10.2. bis Fr. 12.2.2027 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 325 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Anfrage möglich
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

In dem Workshop geht es darum, uns in radikaler Akzep-
tanz zu üben. Es geht um die Erkenntnis, dass es nicht
das eine richtige Verhalten gibt. So können wir wachsen
und mutig nächste Schritte gehen. In verschiedenen
Erfahrungsspielräumen werden wir uns mit den uns
umgebenen Machtstrukturen und unserem Auftreten
beschäftigen.

Entfalten Sie Ihre Potenziale
mit Hilfe der Positiven Psychologie
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 auf Wangerooge
D Mit Übernachtung � max. 17 Teilnehmende
D Preis: 970 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 145,– € insgesamt;

1170 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 883027
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihr Wohlbefinden und Ihre Leistungsfähigkeit
mit den Ansätzen der Positiven Psychologie. Sie lernen das
PERMA-Modell kennen und nutzen Ihre Stärken gezielt,
um mehr Zufriedenheit, Motivation und Sinn im Berufs-
alltag zu entwickeln. Für mehr Klarheit, Resilienz und
nachhaltige Selbststeuerung im Beruf.

Train the Trainer C
D Februar bis Mai 2027, 9 Tage in Köln
D In Intervallen � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1750 €; Zertifikat
D Für Trainer*innen, pädagogische Berufe, Berater*innen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF09-119
D neues lernen

Die Trainerfortbildung vermittelt Ihnen das Know-how,
das Sie im Trainingsalltag benötigen. Sie bietet ein fun-
diertes Wissen, das alle wesentlichen Bereiche für Trai-
nings und Seminare umfasst. Der Entwicklung Ihrer indi-
viduellen Trainer*innenpersönlichkeit kommt dabei ein
großes Gewicht bei.
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Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.3.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_BIEK_15.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Focusing nach Eugene Gendlin –
Zugang zum inneren Erleben
D Mi. 17.2. bis Fr. 19.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 320 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1408271
D KOBIseminare

Focusing nach Eugene Gendlin ist eine Haltung, die den
Zugang zu inneren Empfindungen und Erfahrungen
ermöglicht. Sie basiert auf der humanistischen Psycholo-
gie und betont die Weisheit, die bereits in unserem Kör-
per- und Innenleben liegt.

Wirtschaftsmediation (IHK) inkl. Personal Coach
(IHK) & NLP Practitioner C
D Mi. 17.2. bis Sa. 26.6.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 4900 €; zzgl. Hotel- und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Weiterbildung Wirtschaftsmediation (IHK) umfasst 20
Präsenztage zzgl. IHK Prüfungen. Dank der zusätzlich
integrierten Coaching-Ausbildung ist es leichter, Beweg-
gründe und systemische Verstrickungen/Projektionen der
Beteiligten zu erkennen und für alle eine gute Lösung zu
finden.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 21.2. bis Sa. 27.2.2027 in Schlanders, Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_Anna_21.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.

Konstruktiver Umgang mit Emotionen
am Arbeitsplatz
D So. 21.2. bis Fr. 26.2.2027 in Boltenhagen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 925 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag auf Anfrage
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 804327
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Emotionen im Job bewusst nutzen statt unterdrücken. Sie
verstehen die Wirkung von Gefühlen, lernen, mit Stress,
Ärger und Überforderung konstruktiv umzugehen und
klar zu kommunizieren. Für mehr Gelassenheit, Selbst-
steuerung und Handlungssicherheit im beruflichen Alltag
und in herausfordernden Situationen.

Methodenkompetenz in der Mediation:
Gesprächsführung und Gewaltfreie Kommunikation
(einzeln buchbar oder als Modul 2 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; Firmenpreis 660€/ ermäßigt 440€
D Vorkenntnisse: Modul 1
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-21
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs stärken Sie Ihre Gesprächsführung als
Mediator:in. Die Gewaltfreie Kommunikation bildet eine
zentrale Grundlage. Durch praxisnahe Übungen, Rollen-
spiele und Kleingruppenarbeit lernen Sie, Mediationsge-
spräche zu vertiefen und Konfliktparteien klar, empa-
thisch und strukturiert zu begleiten.

Grundlagen systemischer Beratung A

D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 425 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1403271
D KOBIseminare

In dieser Woche lernen Sie die zentralen Grunddenkmo-
delle und wichtigsten systemischen Interventionsmög-
lichkeiten kennen. Dabei wird der Blick auf die Lösungs-
kompetenzen eines jeden Einzelnen und jedes Systems
gerichtet. Dies erweitert die persönliche Handlungskom-
petenz.

Verlust- und Trauerprozesse begleiten –
Einführung in die systemische Trauerbegleitung
D Mo. 22.2. bis Do. 25.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 336 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1401271
D KOBIseminare

Im Kurs lernen die Teilnehmenden als Trauerbegleitende,
individuelle Trauerprozesse zu erkennen, einfühlsam zu
begleiten und ggfs. „wieder ins Fließen“ zu bringen und
somit Lebenskrisen zu bewältigen.

Weiterbildung in Transaktionsanalyse
D Di. 23.2. bis Di. 23.11.2027 in Schwerte
D In Intervallen
D Preis: 2800 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1403274
D KOBIseminare

Die Weiterbildung in Transaktionsanalyse findet berufs-
begleitend nach den Richtlinien der Deutschen, Europäi-
schen u. Internationalen TA-Dachverbands (DGTA, EATA,
ITAA) statt. Die Akkreditierung bei der Psychotherapeu-
tenkammer NRW ist beantragt.
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Fachtag Marte Meo:
„Die Kraft der Bilder & deren Resonanz
im Hinblick auf psychische Belastungsfaktoren…“
ein Dialog mit Maria Aarts und Dr. Michael Hipp
D Am Do. 25.2.2027 in Herne
D In Tagesform � max. 600 Teilnehmende
D Preis: 149 €
D Infos unter 02323 / 993 85 92 � Kursnr.: 27.F.F MM.02
D fachpool gGmbH

Die Marte-Meo-Methode nutzt Videoanalysen, um posi-
tive Interaktionen sichtbar zu machen und Entwicklung
gezielt zu fördern. Sie arbeitet ressourcenorientiert und
unterstützt besonders die Arbeit mit psychisch belasteten
Eltern. Die Fortbildung vermittelt Anwendung, Reflexion
und konkrete Praxisstrategien.

Einführung in die Mediation (online):
Phasen der Konfliktvermittlung
(einzeln buchbar oder als Modul 1
unserer zertifizierten Mediationsausbildung) AC

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 450 €; Firmenpreis 540€/ ermäßigt 360€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-11
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Mediation eröffnet neue Wege zur Konfliktlösung in Poli-
tik, Beruf, Privatleben oder sozialem Umfeld. Modul 1 wird
digital durchgeführt und vermittelt die fünf Phasen der
Mediation, zentrale Gesprächstechniken, ethische Prinzi-
pien und rechtliche Grundlagen. Praxisnahe Übungen und
Rollenspiele machen den Kurs interaktiv.

Mediation in inter-/transkulturellen Kontexten
und Täter-Opfer-Ausgleich (Modul 7 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 600 €; Firmenpreis 720€/ ermäßigt 480€
D Vorkenntnisse: Modul 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-71
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Kurs stehen Mediation in transkulturellen Kon-
texten, Konflikttransformation und Täter-Opfer-Aus-
gleich im Mittelpunkt. Sie lernen, Konflikte zwischen
Täter:in und Opfer einvernehmlich zu lösen, Verantwor-
tung zu übernehmen und Wiedergutmachung zu ermögli-
chen, und reflektieren Ihre Rolle in sensiblen Situationen.

Murmeltiertage im Winter –
„Schlafen lernen“ auf Spiekeroog
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 510,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU03
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie effektive Techni-
ken, die sofort Ihre Schlafqualität verbessern. Wir bringen
Ihnen das Thema „Schlaf“ im Kontext von Yoga näher.

Ikigai als Methode der Sinn- und Visionsarbeit
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 294 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1601271
D KOBIseminare

Zwischen Karriere, Partnerschaft und Familienglück
wächst das Gefühl, dass etwas fehlt – ein innerer Kom-
pass, der dem Leben Orientierung und Bedeutung verleiht.
Ikigai bedeutet so viel wie „das, wofür es sich zu leben
lohnt“ – es ist der Ort, an dem Leidenschaft, Talent, Beruf
und Beitrag zur Welt aufeinandertreffen.

Ökumenisches Kirchenführungsseminar:
Kirchen und Klöster als Stätten kultureller
und geistlicher Vergewisserung A

D So. 7.3. bis Do. 11.3.2027 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 35 Teilnehmende
D Preis: 570 €; EZ, VP, inkl. Exkursionsgebühren; Ermäßigung für

Paare in DZ, Schüler, Studierende in Erstausbildung,
Arbeitsuchende

D Für Stadtführerinnen und Stadtführer sowie weitere Personen,
die Kirchenführungen anbieten möchten

D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Das Seminar dient der Weiterbildung und Vertiefung für
Frauen und Männer, die durch Kirchen und Klöster führen
oder führen möchten. Sein Ziel ist die Vermittlung des
relevanten religiösen, theologischen, historischen und
ikonographischen Wissens für Kirchenführer.

Mindful statt Multitasking –
Achtsamkeit & Yoga für bessere Entscheidungen
D So. 7.3. bis Sa. 13.3.2027 in Wangerland/Schillig
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; + Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Resort

(VP ab 169€/Nacht)
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: YoMM_ScHo_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses Seminar richtet sich an Berufstätige, die ihre men-
tale Klarheit, Entscheidungsfähigkeit und innere Stabili-
tät stärken möchten. Im Mittelpunkt steht die Kombina-
tion aus achtsamkeitsbasierten Übungen, sanftem Yoga,
Selbstreflexion und sozialpolitischer Bildung. Die Teil-
nehmer*innen lernen, wie sie im beruflichen Alltag mit
mehr Fokus, Gelassenheit und Klarheit agieren – statt im
reaktiven Multitasking-Modus zu funktionieren.

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D So. 7.3. bis Sa. 13.3.2027 in Schlanders, Südtirol, Italien
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_Anna_07.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund. Für Arbeit-
nehmer*innen aus NRW nur mit freiwilligem Einver-
ständnis des Arbeitgebers als Bildungsurlaub möglich.
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Online-Bildungsurlaube
sind bis Ende 2020 als Bildungsurlaub in NRW möglich,
wenn der zeitliche Umfang belegt werden kann.
Solche Seminare sind als „Online-Bildungsurlaub“
gekennzeichnet.



Einführung in die Methoden der systemischen
Beratung
D Mo. 8.3. bis Mi. 10.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB05-119
D neues lernen

Praxisbezogene systemische Denk- und Handlungsweisen
wecken Ihre Ressourcen und Kompetenzen. Sie lernen aus
neuen Blickwinkeln zu schauen und machen sich mit
unterschiedlichen Techniken (zirkuläres Fragen, Skulp-
turarbeit, Auftragskarussell) systemischer Ansätze ver-
traut.

Die letzten Berufsjahre –
Erfahrung nutzen, Perspektiven gestalten –
Bildungsurlaub im Kloster Malgarten
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Bramsche, Kloster Malgarten
D Mit Übernachtung
D Preis: 580 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU11
D Freies Bildungswerk Bochum

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die ihre letzten
Berufsjahre bewusst gestalten möchten und die Verbin-
dung langjähriger Berufserfahrung mit neuen Perspekti-
ven suchen. Schwerpunktthemen: Rente, die Zeit danach,
aktives Weitermachen, Generationengerechtigkeit, Inno-
vationskraft

Souverän Kommunizieren
D Mo. 8.3. bis Mi. 10.3.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 270 €
D Infos unter 0208 / 8 25 25 11 � Kursnr.: CC5019D
D VHS Oberhausen

In diesem Kompaktseminar erwerben Sie Handlungskom-
petenzen, um komplexe Kommunikation sicher, psycho-
logisch fundiert und lösungsorientiert zu gestalten. Sie
analysieren frühzeitig Beziehungs-, Gruppen- oder
Teamdynamiken und Konflikte und verbessern zwischen-
menschliche Beziehungen sowie Kommunikation durch
Moderations- und Verhandlungstechniken. Kompetenzen,
die gezielt trainiert werden: Moderations-, Konflikt- und
Verhandlungskompetenz, Kommunikations- und
Gesprächskompetenz. Das Seminar richtet sich an alle, die
ihre kommunikativen Kompetenzen und ihre psychologi-
sche Widerstandskraft für den privaten und beruflichen
Alltag stärken möchten.

Fachberater/in Hochsensibilität
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: AFHo_BIEK_08.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Als Fachberater für Hochsensibilität beraten und unter-
stützen Sie Menschen mit Hochsensibilität in wichtigen
Entscheidungen ihres Lebens, sei es bei der Berufs- und
Arbeitsplatzwahl oder bei wichtigen Entscheidungen, die
an verschiedenen Punkten im Leben mit Hochsensibilität
auftreten. Die fachkundige Einschätzung und die indivi-
duelle Beratung machen den oft Unterschied zwischen
Erfolg und Misserfolg.

Aufbau Seminar: Systemische Aufstellungen
im Business und im persönlichen Kontext:
Lösungsfokussierte Methoden für Alltag und Beruf
D Mo. 8.3. bis Mi. 10.3.2027 in Rehburg-Loccum
D Mit Übernachtung
D Preis: 690 €
D Infos unter 05766 / 9 60 90 � Kursnr.: E 041/27
D Denkhaus Loccum e.V.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Teilnehmer, die das
Grundlagenseminar absolviert haben und Ihre Kenntnisse
erweitern und vertiefen möchten. In diesem Kurs werden
weitere Aufstellungsformate vermittelt & die Fähigkeiten
vertieft, die Stellungs- und Prozessarbeit lösungsorien-
tiert zu begleiten.

Naturpädagogik/BNE in 4 Jahreszeiten –
Fortbildung – 4 Module für päd. Fachkräfte
D Mi. 10.3.2027 bis Mi. 12.1.2028 in Detmold
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Für pädagogische Fachkräfte im Vorschulbereich
D Infos unter 05231 / 977 80 23 � Kursnr.: 271-D5149
D VHS Detmold – Lemgo

Fortbildung in 4 Modulen für Fachkräfte im Vorschulbe-
reich: Naturpädagogik/ BNE in den vier Jahreszeiten ver-
mittelt praxisnahe Möglichkeiten, gibt Impulse und zeigt
auf, wie nachhaltige Lernprozesse und Naturerlebnisse im
Elementarbereich initiiert und Ideen eigener Projekte
leicht in die Arbeit integriert werden können

Mediation in Familie und Schule (Modul 3 unserer
zertifizierten Mediationsausbildung) C
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; Firmenpreis 660€/ ermäßigt 440€
D Vorkenntnisse: Module 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-1-31
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Erfahrung in der Medi-
ation, die ihre Kompetenzen im Umgang mit Konflikten in
Familie und Schule vertiefen möchten. Ein Schwerpunkt
liegt auf Co-Mediation, die praxisnah anhand von Rollen-
spielen geübt wird, um Zusammenarbeit und Gesprächs-
führung zu stärken.

Transgenerationale Weitergabe von Schemata
und Grundannahmen
D Mo. 15.3. bis Mi. 17.3.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 284 €
D Für Fachkräfte aus Sozialer Arbeit, Sozialpädagogik und

pädagogischen Arbeitsfeldern (Kita, Schule, Jugendhilfe),
Systemiker:innen

D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0301
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Dieser dreitägige Bildungsurlaub beleuchtet aus systemi-
scher Perspektive, wie familiäre Überzeugungen, Loyali-
täten und Beziehungsmuster über Generationen wirken.
Mit Genogramm-, Timeline-, Skulptur- und narrativen
Methoden werden diese sichtbar gemacht, neu gerahmt
und praxisnah für die eigene Arbeit nutzbar gemacht.
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Bildungsurlaub hinterm Deich –
Weniger Druck. Weniger Anstrengung. Mehr Stimme.
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Stadland
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 450,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU16
D Freies Bildungswerk Bochum

Die Stimme ist unser wichtigstes Kommunikationsmittel.
Um die Anforderungen an Ihre Stimme zu erfüllen, kön-
nen Sie an diesen Bildungsurlaub zur Stimmbildung teil-
nehmen. Mit einer ausgebildeten Stimme gewinnen Sie an
Selbstsicherheit, Präsenz, persönlichem Ausdruck und
einer insgesamt natürlichen Ausstrahlung im Beruf und
Alltag.

Hypnosecoach
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: AFHy_BIEK_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildungsinhalt: – Grundlagen der Trancearbeit – Erste
Tranceerfahrung und Vertiefung – Schnell- und Blitzhyp-
nose – Schritte zum Ändern von Verhalten/Regressions-
therapie – Hypnose bei verschiedenen Krankheitsbil-
dern – Praktische Fallbeispiele – Formulierung von Sug-
gestionen

Mit Qi Gong den Arbeitsstress meistern –
Weiterführende Praxis für innere Stärke
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Siedelsbrunn, Kloster Buddhas

Weg
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V im Seminarhaus: Buchung direkt im Hotel
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: QGAr_BuWe_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Dieses weiterführende Seminar richtet sich an Personen
mit Vorerfahrung im QiGong, die ihre Praxis vertiefen und
gezielt auf berufliche Herausforderungen anwenden
möchten. Neben der Wiederholung bereits bekannter
Übungen steht die Erweiterung des Repertoires im Mittel-
punkt – mit besonderem Fokus auf Techniken zur Stress-
bewältigung, zur Förderung der mentalen Widerstands-
kraft und zur Integration von QiGong in den Arbeitsalltag.
Theoretische Einheiten zu Stressprävention und der Ver-
bindung von Traditioneller Chinesischer Medizin mit
modernen Gesundheitsansätzen runden das Seminar ab

Resilienztraining –
durch Wandern berufliche Resilienz trainieren
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ReWa_BIEK_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Bewegung in und mit der Natur hilft den Teilneh-
mer*innen die eigene Resilienz zu stärken und somit fitter
gegenüber den (beruflichen) Anforderungen zu werden. In
diesem Seminar erleben Sie den Wald und die Natur als
Seminar- und Erlebnisraum. Dabei tritt die gelaufene
Strecke mehr und mehr in den Hintergrund.

Trainer/in Resilienz
D Mo. 15.3. bis Sa. 20.3.2027 in Bensheim
D Maximal 5 Teilnehmende
D Preis: 1398 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: ARes_Büro_15.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Grundlagen der Resilienzforschung, Stresswirkung auf
den Organismus, Die 7 Resilienzfaktoren: • Einführung in
das Resilienzkoznept „Strategie der Stehauf Menschen“ (8
x 90 min) • Durchführung und Gestaltung der einzelnen
Kurseinheiten • Selbsterfahrung • Lehrprobe

Systemischer Berater und Aufstellungsleiter C
D Mi. 17.3. bis Sa. 22.5.2027 in Goslar
D In Intervallen � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 2900 €; zzgl. Hotelkosten
D Vorkenntnisse: Wissen im Bereich Psychologie oder NLP
D Infos unter 05321 / 6 82 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Hier lernen Sie die verschiedenen Ansätze aus den Lehren
Psychodrama, Soziogramm, Gruppendynamik, Familien-
aufstellungen und Business-Organisationsaufstellungen.
Durch die systemische Betrachtungsweise von Problemen
und Strukturen können neue Lösungsansätze geschaffen
werden.

Ausbildung Mental Health First Aid (MHFA)
D Mo. 22.3. bis Di. 23.3.2027 in Bensheim
D Maximal 5 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: MHFA_Büro_22.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

In den Kursen eignen Sie sich Grundwissen über verschie-
dene psychische Störungen und Krisen an. Lernen Sie,
rechtzeitig Probleme zu erkennen, Zugang zu Betroffenen
zu finden und anderen dabei zu helfen, erfolgreich eine
psychische Krise zu bewältigen. Sie erfahren, wie Sie
gezielt unterstützen, informieren, Betroffene zu profes-
sioneller Hilfe ermutigen und weitere Ressourcen aktivie-
ren können.

Antworten des Körpers –
Achtsamkeit in Aktion am Meer
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 auf Langeoog
D Mit Übernachtung
D Preis: 1290 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/HP+/eigene Anreise, DZ auf

Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2403277
D KOBIseminare

Wie können Sie mit Achtsamkeit und Körperorientierung
nicht nur ihre Arbeit in allen sozialen, kreativen und kom-
munikativen Berufsfeldern bereichern, sondern auch sich
selbst stärken? Hierzu legt dieser Bildungsurlaub neben
einer Fülle von Übungen und Techniken auch eine innere
Haltung nahe, die zu einem liebevolleren Umgang.
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wingwave® Coach Ausbildung
D Mi. 7.4. bis Sa. 10.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1750 €
D Vorkenntnisse: abgeschlossenen Ausbildung in NLP,

Kommunikationspsychologie, Psychotherapie oder
vergleichbaren Abschlüsse

D Für Professionelle Trainer, Therapeuten und Coaches
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: ww_Cgn-LZ-

07.04.27
D Lionize Yourself

Erweitern Sie Ihre Kompetenz in Coaching & Therapie mit
der Aufbauqualifikation für Psycholog*innen, Trai-
ner*innen, Therapeut*innen & Coaches und NLP Practi-
tioner (mit min. 130h) zum wingwave Coach®. Die Aner-
kennung durch die KKH-Krankenkasse, TÜV- und Iso-
Zertifizierung plus Forschung sind Alleinstellungsmerk-
male im Coaching.

Entdeckungsreise Stimme
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 646 €; o. Ü., inkl. Mittagessen / 826,– € im EZ inkl. VP /

751,– € im DZ inkl. VP
D Infos unter 02933 / 9 22 95 88 � Kursnr.: AG213-100
D vhs Arnsberg/Sundern

Wer seine Stimme singen lässt, macht sich ein großes
Geschenk: den Einklang mit sich selbst. In diesem Semi-
nar erkunden wir die eigene Stimme in ihrer Klangvielfalt
und ihrem Potenzial – und damit die verschiedenen
Facetten der Persönlichkeit. Atem- und Stimmübungen
stärken die Stimme und fördern ihren souveränen
Gebrauch.

Trantüten, Nörgler und andere Nervensägen
Umgang mit schwierigen Interaktionsmustern
im helfenden Kontext
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 425 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2404271
D KOBIseminare

Im helfenden Kontext sind die Fachkräfte bei der Unter-
stützung ihrer Ratsuchenden in der Regel auf deren ver-
lässliche Mitwirkung angewiesen. Wir schauen auf Ihre
Rolle im Hilfekontakt.

Transaktionsanalyse – TA 101 Grundlagenseminar
D Mo. 12.4. bis Mi. 14.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB11-119
D neues lernen

Dieses Seminar bietet Ihnen die benötigte Kompetenz,
sich selbst und Ihr Gegenüber besser zu verstehen. Mit
diesem TA-101-Seminar erfüllen Sie eine der Vorausset-
zungen zum geprüften Transaktionsanalytiker bzw.
Transaktionsanalytikerin (DGTA).
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Die Strategie  
des Steh-auf Menschen – 
Resilienz trainieren durch 
Wandern

im Seminar Gästehaus Odenwald, Höchst (OD) 
im Kloster Siedelsbrunn (SB)
in Burg, Spreewald (SP)
in Schmallenberg, Hochsauerland (HS)

Termine:
31.08. – 04.09.2026 (OD)

07.09. – 11.09.2026 (OD)

28.09. – 02.10.2026 (OD)

18.10. – 23.10.2026 (SP)

31.01. – 05.02.2027 (HS) 

01.02. – 05.02.2027 (OD)

15.02. – 19.02.2027 (OD)

15.03. – 19.03.2027 (OD)

Weitere Termine  

auf unserer Webseite

Informationen &  
Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12



Bildungsurlaub auf Ameland –
Finde die Vision, die Dich begeistert
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Hollum, Stichting de Plaats,

Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 540 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU26
D Freies Bildungswerk Bochum

Ziel des Workshops ist, dass Du Deine beruflichen und
persönlichen Projekte mit einer verstärkten Motivation
umsetzen wirst. Dieser Workshop hilft Dir auch dabei den
richtigen Weg für Deine beruflichen Projekte zu finden.
Deine eigenen Ziele werden für Dich klarer und sichbarer.
Ein stabiler innerer Zustand wird gefördert.

Ausbildung zum/zur Deeskalationstrainer/-in
Gewalt und Rassismus
D Mi. 14.4. bis So. 18.7.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 2980 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2402274
D KOBIseminare

Dies ist eine einjährige berufsbegleitende Ausbildung
zum/zur Deeskalations trainer/-in. Dabei geht es darum,
Methodenrepertoires und konstruktive Konfliktlösungen
zu entwickeln, zu erproben und zu realisieren.

Gestaltarbeit –
bei sich bleiben, um anderen zu helfen
D Mi. 14.4. bis Fr. 16.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Für AN in sozialen und psychologischen Berufen
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB03-119
D neues lernen

„Gestalt“ meint Eins-Sein mit sich selbst und mit meiner
Umgebung. Ausgehend von den eigenen Bedürfnissen und
Gefühlen finden Sie zu echter Begegnung mit anderen.
Dieses Seminar vermittelt einen praktischen Einblick in
die Arbeitsprinzipien und Methoden der Gestaltarbeit.

Basis Embodiment & Körperarbeit
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 374 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2203271
D KOBIseminare

Egal, ob du in einem heilenden, pädagogischen oder ganz
anderen Beruf arbeitest — dein Körper ist dein Zugang,
dein Signal, dein Ressourcenspeicher. In diesem Seminar
lernst du erste somatische Tools, um Embodiment prak-
tisch zu nutzen.

Resilient durch Bewegung –
wie Bewegung Selbst-Bewußtsein stärkt und zu
einem respektvollen Miteinander führen kann –
Bildungsurlaub hinterm Deich
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Stadland
D Mit Übernachtung
D Preis: 495,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU32
D Freies Bildungswerk Bochum

Inspiriert vom Konzept des Flow lernen wir, uns auf den
Moment einzulassen und unsere Aufmerksamkeit bewusst
zu steuern. Flow beschreibt einen Zustand, in dem wir
ganz in einer Tätigkeit aufgehen. Dieser Zustand steigert
nicht nur unsere Kreativität und Produktivität, sondern
verbessert auch unsere Kommunikation.

Digitale Achtsamkeit auf Spiekeroog –
Medienkompetenz, Fotografie und KI-Tools
als Ressourcen moderner Berufstätigkeit
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 520,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU31
D Freies Bildungswerk Bochum

Das Medium Fotografie ist ein wichtiges Instrument zur
visuellen Reflexion unserer selbst und unserer Umwelt.
Bei der achtsamen Fotografie schulen wir unsere Auf-
merksamkeit. Durch den gezielten Einsatz von Künstlicher
Intelligenz eröffnen sich neue Möglichkeiten, die in die-
sem Seminar bewusst und reflektiert genutzt werden.

Prävention sexualisierter Gewalt:
Kinder- und Jugendschutz im pädagogischen Alltag
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 860 €; Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Frühstück,

Lunchpaket, Abendessen
D Für pädagogische Fachkräfte, z.B. Erzieher:innen
D Infos unter 02381 / 915 37 00 � Kursnr.: 038/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wir setzen uns intensiv mit dem Schutz von Kindern und
Jugendlichen in Bezug auf das Thema „sexualisierte
Gewalt“ auseinander. Im Fokus steht dabei der angemes-
sene Umgang mit Kindern. Wir lernen, wo sexualisierte
Gewalt anfängt, was Kultur der Achtsamkeit gegenüber
jungen Menschen bedeutet und wie es uns gelingen kann,
sichere Orte für Kinder und Jugendliche zu schaffen.
Außerdem blicken wir auf das Thema Grenzen und Grenz-
überschreitungen durch Erwachsene im Bezug auf körper-
liche und psychische Grenzüberschreitungen. Auch wird
erarbeitet, wie das Thema „sexualisierte Gewalt“ in den
familiären und pädagogischen Alltag aufgegriffen werden
kann, um Kindern zu verdeutlichen, welches Verhalten
von Erwachsenen als übergriffig zu werten ist.

Was Menschen stark macht – Wandern und
Resilienz-Seminar auf der Schwäbischen Alb
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Bad Boll
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 510,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 27BU33A
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Kurs (re)aktivieren Sie Ihre Ressourcen, um in
schwierigen beruflichen und privaten Situationen ruhig
und gelassen zu bleiben. Das Wissen um die Schlüssel der
Resilienz gepaart mit den praktischen Erfahrungen helfen
Ihnen ruhig und stark mit den Herausforderungen Ihres
Lebens umzugehen.

Einführung in die Gestalttherapie lebendiges Lernen
im Hier und Jetzt
D Mi. 21.4. bis Fr. 23.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2405271
D KOBIseminare

Die Gestalttherapie ist ein Ansatz der humanistischen
Psychologie, der Menschen darin unterstützt, sich selbst
und ihre Beziehungen im Hier und Jetzt bewusster wahr-
zunehmen. Es geht darum, Verantwortung für das eigene
Leben zu übernehmen, Kontakt zu sich selbst und anderen
zu gestalten und aus der eigenen Erfahrung zu lernen.
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Bildungsurlaub: Starterpaket Systemische Beratung
D Di. 27.4. bis Do. 29.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 13 Teilnehmende
D Preis: 217,40 €
D Für Fach- und Führungskräfte aus sozialen, pädagogischen,

therapeutischen und Non-Profitbereichen
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-81201D
D VHS Dortmund

Möchten Sie systemische Methoden erlernen und in Ihren
Arbeitsalltag integrieren? In diesem Kurs erhalten Sie eine
praxisnahe Einführung in systemisches Denken und Han-
deln. Sie lernen, wie Sie systemische Grundhaltungen und
Interventionen erfolgreich anwenden.

Authentische Ausstrahlung stärken und nutzen –
klar, präsent und überzeugend auftreten
D Mi. 28.4. bis Fr. 30.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 294 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2411271
D KOBIseminare

Das Seminar adressiert alle Menschen, die ihre Wirkung
und Ausstrahlung – im Allgemeinen und speziell in beruf-
lichen Zusammenhängen oder in Bewerbungssituationen-
weiter optimieren wollen.

Die systemische Aufstellung: ein lösungsorientiertes
Instrument in Mediation und Beratung
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 425 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2401271
D KOBIseminare

In diesem Bildungsurlaub werden wir uns mit zwei ein-
flussreichen Varianten der Aufstellungsmethode befassen.
Aufstellungsarbeit eignet sich sehr gut, ein Beziehungsge-
flecht und das damit verbundene Konflikt- und Lösungs-
potenzial aufzuzeigen.

Yoga mit Kindern und Jugendlichen –
Ruhe und Kraft im pädagogischen Alltag
D Mi. 12.5. bis Fr. 14.5.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 264 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2202271
D KOBIseminare

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Pädagogen/-innen,
Lehrer/-innen, Erzieher/-innen und alle interessierten
Menschen, die Kindern und Jugendlichen mit Yoga eine
Insel der Ruhe, der Kraft und der Geborgenheit schenken
möchten.

Selbstsaboteure in Beruf und Alltag erkennen und
verändern – Mit mehr Gelassenheit professionelle
und persönliche Ziele erreichen
D Di. 18.5. bis Fr. 21.5.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-SSB.1
D iag.bochum

Glaubenssätze entstehen bei uns oft schon in frühen Jah-
ren und verankern sich tief in uns. Manchmal entwickeln
sie sich zu „Selbstsaboteuren“, die uns unbewusst in
Beruf und Alltag steuern In diesem Bildungsurlaub
schauen wir uns diese Selbstsaboteure an um „selbst-
bewusst“ unsere Stressfaktoren im Leben zu verändern.

Mit „Walking In Your Shoes“ das Wesentliche
sichtbar machen
D Mo. 24.5. bis Mi. 26.5.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 295 €; ermäßigt 243 €
D Für Psycholog:innen, Pädagog:innen, Sozialarbeiter:innen,

Körpertherapeut:innen und andere Interessierte
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0501
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

„Walking in Your Shoes“ (WIYS) ist eine innovative Form
des intuitiven Coachings. So wird es innerhalb kürzester
Zeit möglich, das verborgene Potenzial einer Person/
Situation zu erfassen. Die dreitägige Intuitionsarbeit ist
kombiniert mit Bodywork und aktiver Meditation.

Wirtschaftsmediation (IHK) inkl. Personal Coach
(IHK) & NLP Practitioner C
D Mi. 16.6. bis Sa. 20.11.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 4900 €; zzgl. Hotel- und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Weiterbildung Wirtschaftsmediation (IHK) umfasst 20
Präsenztage zzgl. IHK Prüfungen. Dank der zusätzlich
integrierten Coaching-Ausbildung ist es leichter, Beweg-
gründe und systemische Verstrickungen/Projektionen der
Beteiligten zu erkennen und für alle eine gute Lösung zu
finden.

Wirtschaftsmediation (IHK) inkl. Personal Coach
(IHK) & NLP Practitioner C
D Do. 17.6. bis So. 14.11.2027 in Neuenstein, Bad Hersfeld
D In Intervallen � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 4900 €; zzgl. Hotel- und Prüfungskosten
D Infos unter 05321 / 6 85 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Die Weiterbildung Wirtschaftsmediation (IHK) umfasst 20
Präsenztage zzgl. IHK Prüfungen. Dank der zusätzlich
integrierten Coaching-Ausbildung ist es leichter, Beweg-
gründe und systemische Verstrickungen/Projektionen der
Beteiligten zu erkennen und für alle eine gute Lösung zu
finden.

Die eigene Gangart finden mit dem Pferd als Trainer
Ein personzentrierter Bildungsurlaub im Burgund
D So. 20.6. bis Fr. 25.6.2027 in Poil, Frankreich
D Mit Übernachtung
D Preis: 1122 €; inkl. Gebühr/Ü/EZ/VP eigene Anreise/

Doppelzimmer auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2404277
D KOBIseminare

Theoretische Säulen dieses Bildungsurlaubs sind der Per-
sonzentrierte Ansatz nach Carl R. Rogers und eine erle-
bensbezogene Haltung, wie wir sie bei Eugene Gendlin,
dem Begründer des Focusing ,finden. Vorerfahrungen im
Umgang mit Pferden sind für diesen Bildungsurlaub nicht
erforderlich.

Systemischer Berater und Aufstellungsleiter C
D Mi. 1.9. bis Sa. 27.11.2027 in Goslar
D In Intervallen � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 2900 €; zzgl. Hotelkosten
D Vorkenntnisse: Wissen im Bereich Psychologie oder NLP
D Infos unter 05321 / 6 82 82 44
D EUROPEAN Business-Ecademy

Hier lernen Sie die verschiedenen Ansätze aus den Lehren
Psychodrama, Soziogramm, Gruppendynamik, Familien-
aufstellungen und Business-Organisationsaufstellungen.
Durch die systemische Betrachtungsweise von Problemen
und Strukturen können neue Lösungsansätze geschaffen
werden.
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Schwarze Rhetorik:
Die Macht der Sprache in Beruf, Partnerschaft,
Gesellschaft AC

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572573
D Kölner VHS

Sprache bestimmt unser Denken und Handeln. Sie erzeugt
Vertrauen, schafft Verbündete und ist das wichtigste
Instrument, um Menschen für Ideen zu gewinnen. In die-
sem Kurs lernen Sie das Arsenal der Rhetorik kennen –
ihre legitimen wie auch ihre fragwürdigen Methoden.

NLP Basicausbildung
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 690 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Neurolinguistisches Programmieren (NLP), entstand in
den 1970er Jahren als ein Modell zur Steigerung von Moti-
vation und Verbesserung der Kommunikation. Es hat viel-
fältige Anwendungen in verschiedenen Lebensbereichen
wie Therapie, Verkauf, Führung, Partnerschaft, Umgang
mit Kindern.

Authentisch und klar –
Körpersprache richtig anwenden AC

D Mo. 31.8. bis Mi. 2.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 241 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572523
D Kölner VHS

Wir kommunizieren immer auf drei Ebenen: verbal, para-
verbal und nonverbal. In diesem Seminar erfahren Sie, wie
Sie Gestik, Mimik und Körperhaltung gezielt einsetzen
können, um authentisch, empathisch und selbstbewusst
aufzutreten.

Systemischer Berater*in_2026/2027
D Sa. 5.9.2026 bis So. 7.3.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 2398 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: SyBeAusb_2026/27
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildung in 6 Modulen, z.T. online

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 167,– €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 261.5C045K
D VHS Essen

Theorie & Praxis des GfK-Modell von M. Rosenberg; Kom-
munikationsmuster erkennen & verändern; Repertoire im
Umgang mit Konflikten erweitern; Gefühle & Bedürfnisse
besser interpretieren; Gelassenheit in schwierigen
Gesprächen. Dozentin ist Mediatorin.

Leichte Sprache:
Verständlich kommunizieren in Alltag und Beruf
D Mo. 7.9. bis Mi. 9.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Vorkenntnisse: Deutschkenntnisse
D Infos unter 0221 / 51 40 20 � Kursnr.: DB38-118
D neues lernen

Wer komplexe Inhalte einfach beschreiben und sich leich-
ter auszudrücken kann, erleichtert die Kommunikation
mit vielen Zielgruppen. Barrierefreiheit wird zunehmend
gefordert, dazu zählt auch die Leichte Sprache. Hier lernen
Sie die Regeln der Leichten Sprache kennen und üben, wie
Sie diese beruflich und privat anwenden können.
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Masterclass Rhetorik:
Präsentieren, Visualisieren & Storytelling
mit KI-Unterstützung AC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 375 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572592
D Kölner VHS

Sie haben alle Argumente, jede Zahl und jede Statistik auf
Ihrer Seite – und trotzdem bleibt am Ende die erhoffte
Zustimmung aus? Oder Sie präsentieren klar, logisch und
fundiert, und dennoch springt der Funke nicht über?
Genau hier setzt dieser Bildungsurlaub an.

Die Magie der Rhetorik neu entdecken mit KI –
ChatGPT als Coach für Vorträge und Verhandlungen
nutzen AC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 415 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572595
D Kölner VHS

Wenn Sie ein Kommunikationstraining mit viel Praxis
suchen, ist dieses fünftägige Training vermutlich genau
das Richtige: maximal acht Teilnehmende, konkrete
Techniken für überzeugendes Präsentieren und professio-
nelle Gesprächsführung in Beruf, Bildung und Beratung.

Arbeiten in Unsicherheit–Handlungsfähig bleiben
in einer instabilen Arbeitswelt ABC

D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 361 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572691
D Kölner VHS

Wie gelingt es, auch unter unklaren, komplexen und sich
ständig verändernden Bedingungen im Berufsalltag hand-
lungsfähig zu bleiben? In diesem Bildungsurlaub lernen
Sie, Unsicherheit besser zu verstehen und bewusst damit
umzugehen.

Kommunikationstraining mit NLP – NLP Basic A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 477 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 26 16 � Kursnr.: 26Z184125
D Kölner VHS

Einführung und Grundlagen von NLP (Neurolinguistisches
Programmieren). Dieser Bildungsurlaub kann bei voll-
ständiger Anwesenheit nach den Richtlinien des DVNLP
(Deutscher Verband für Neurolinguistisches Programmie-
ren e.V.) als „NLP-Basic, DVNLP“ zertifiziert werden.

Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bernried, am Starnberger See
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 540 €; + Ü/V ab 92 €/Nacht inkl. VP
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: GFK_Bern_14.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall
Rosenberg als ein Kommunikations- und Konfliktlö-
sungsprozess entwickelt. Es unterstützt Menschen dabei,
mit sich selbst und anderen in eine einfühlsame Verbin-
dung zu gehen. Dabei wird davon ausgegangen, dass alles,
was wir Menschen tun, aus dem Grund geschieht, unsere
Bedürfnisse zu erfüllen.

Mehr Kommunikationskompetenz
durch Theaterarbeit A
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 245 €
D Infos unter 0201 / 884 32 11 � Kursnr.: 262.2J107G
D VHS Essen

Schauspiel und Theater sind sehr kraftvolle Werkzeuge für
die Persönlichkeitsentwicklung. Sie fördern viele Schlüs-
selkompetenzen, die Sie im (Berufs-)Leben stärken kön-
nen: Klarer kommunizieren, lebendiger wirken, gelasse-
ner reagieren – auch wenn es mal stressig wird.

Stimmtraining für Ihren Beruf:
Fitness, Durchsetzungskraft, Überzeugung A

D Mi. 16.9. bis Fr. 18.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 273 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I111160
D VHS Düsseldorf

Dieses intensive Kompakt-Seminar bildet einen fundier-
ten Einstieg in die Stimmarbeit speziell für alle Berufsbe-
reiche, in denen eine qualifizierte Sprechstimme unab-
dingbar ist.

Konflikte lösen mit Gewaltfreier Kommunikation –
Einführung in GFK
D Mi. 16.9. bis Fr. 18.9.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 165 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264704
D Bildungswerk Stenden

Das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation nach Mar-
shall Rosenberg – Der Weg zu mehr Verständnis und Ein-
fühlsamkeit im Alltag. Eigene Bedürfnisse erkennen und
kommunizieren. Konflikte erkennen, entschärfen,
ansprechen und lösen – Alternative Wege in der Konflikt-
lösung.

Grundausbildung Gewaltfreie Kommunikation –
Selbstwahrnehmung, Empathie und wirksames
Handeln in Zeiten gesellschaftlichen Wandels
(in 4 Modulen in Köln –
mit CNVC-zertifizierten Trainerinnen)
D Do. 17.9.2026 bis Sa. 13.3.2027 in Köln
D In Intervallen
D Preis: 1850 €; 1.580€ ermäßigter Preis/ 2.130€ Firmenpreis
D Vorkenntnisse: 2-3 tägiges GfK Einführungsseminar
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-4-18
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Vierteilige Grundausbildung zur Gewaltfreien Kommuni-
kation nach Marshall B. Rosenberg: Empathie, Selbst-
wahrnehmung und Selbstfürsorge stärken, Konflikte kon-
struktiv bearbeiten und gesellschaftlichen Wandel mitge-
stalten. Praxisnah und erfahrungsorientiert. Module:
17.–19.09.26; 25.–28.11.26; 28.–30.01.27; 10.–13.03.27
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Wie nehme ich eigentlich meinen Bildungsurlaub?
Das erklärt Schritt für Schritt der Ratgeber
„Der Weg zum Bildungsurlaub".
Sie finden ihn ab Seite 284 in dieser Broschüre.



Teamgespräche wirkungsvoll steuern –
Gesprächskultur mit Kurs
D Sa. 19.9. bis Fr. 25.9.2026 in Enkhuizen, Segelschiff Naupar

Avanti, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 598 €; VP 120 € in Mehrbettkajüte / Tag
D Infos unter 06251 / 78 06 86 � Kursnr.: Team_Ava_19.09.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Für die Teilnahme an diesem Bildungsurlaub sind keine
besonderen Vorkenntnisse in Gesprächsführung oder
Segeln erforderlich. Die Inhalte sind praxisnah aufbereitet
und werden gemeinsam erarbeitet und reflektiert. Das
Segeln wird von erfahrenen Skipper*innen begleitet und
ist sicherheitsorientiert gestaltet. Der Fokus liegt auf dem
Kommunikationstraining – das Segelschiff bietet dafür
eine einzigartige, praxisnahe Lernumgebung.

Die Sieben Kellerkinder® – Sieben Talente
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Die sieben Kellerkinder® ist ein dynamisches Typenmo-
dell von Johannes Galli, das die persönliche Welt der
Gefühle und Talente beschreibt. Ziel ist es, unter Einbezie-
hung der „Kellerkinder“, lebendig und zielführend zu
kommunizieren.

NLP-Basic (DVNLP und IN)
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 495 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 27,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51615
D VHS Iserlohn

Der NLP-Basic ermöglicht den Teilnehmenden, Basis-
kenntnisse und -fähigkeiten in den NLP-Kommunika-
tions- und -Verhaltensmethoden zu erwerben. NLP bietet
hierzu Fragetechniken und Methoden, die dabei helfen,
die Kommunikation mit sich und anderen optimal zu
gestalten. Mo – Fr jeweils 9 – 17.15 Uhr

STIMME WIRKT! –
gezielt und bewusst kommunizieren
D Mo. 21.9. bis Mi. 23.9.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 305 €; ermäßigt 251 €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 26BS0901
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Die Stimme ist ein wichtiges Kriterium für das eigene
Wohlbefinden und die berufliche Karriere. Mit Hilfe von
Stimm-, Körper- und Wahrnehmungsübungen werden
Ihre Fähigkeiten und Stärken entdeckt und weiterentwi-
ckelt. Ziel ist es, Ihnen Ihr Potenzial bewusst zu machen,
um damit gezielt zu agieren.

Rhetorik für den Berufsalltag:
Wirksam vortragen und erfolgreich verhandeln A

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 215 €; Das Seminar wird i.d.R. in Doppeldozentur

durchgeführt.
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 262W191133
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Entwickeln Sie Kompetenzen, um in Reden, Unterhaltun-
gen und Vorträgen zu glänzen. Eine gezielte Mischung aus
Theorie und praktischen Übungen hilft Ihnen überzeu-
gende Argumente aufzubauen sowie Kommunikation
gezielt einzusetzen.

Gesund leistungsfähig bleiben!
Stressbewältigung, Selbstführung und mentale
Klarheit im Berufsalltag ABC

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 361 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572590
D Kölner VHS

Wie gelingt es, auch in einem anspruchsvollen Berufsall-
tag ruhig, klar und handlungsfähig zu bleiben? In diesem
Bildungsurlaub lernen Sie, Stress besser zu verstehen und
gezielt zu regulieren.

Die 3 großen S:
Schlagfertigkeit, Sensualität und Smalltalk A

D Mo. 21.9. bis Mi. 23.9.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 182 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 26 16 � Kursnr.: 26L182402
D Kölner VHS

Schlagfertigkeit verbessert das Standing in Beziehungen
aller Art. Sensualität ist wichtig, um die eigene Wahrneh-
mung zu deuten, andere besser zu verstehen. Smalltalk ist
ein Instrument, das den Zugang zu anderen Menschen und
Themen erleichtert sowie konstruktive Beziehungen
ermöglicht.

Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg – Vertiefungswoche
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3406
D VHS Mülheim an der Ruhr

Diese Fortbildung richtet sich an Interessierte, die bereits
über theoretische Grundkenntnisse verfügen. Eine kurze
Auffrischung von GFK-Grundlagen bildet die ersten
Inhalte.

4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 22.9. bis Fr. 25.9.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 030 / 39 88 68 90
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN

Lerncoach (nlpaed)
D Sa. 26.9.2026 bis So. 14.3.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1390 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 15,- € (IN)
D Vorkenntnisse: NLP-Practitioner
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51655
D VHS Iserlohn

Dieses Seminar dient dazu, eigene Lernstrategien zu opti-
mieren und andere als Coach beim Lernen zu unterstüt-
zen. Die Teilnehmenden lernen nützliche Strategien u.a. zu
Rechtschreibung, Lesen, Textverständnis, Vokabellernen,
Rechnen, Textaufgaben, Strukturieren größerer Wissens-
mengen, kennen.
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Konflikte lösen im pädagogischen Alltag:
Kita, Schule, Sportverein A

D Mo. 28.9. bis Do. 1.10.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 123 €
D Infos unter 0201 / 884 32 02 � Kursnr.: 262.5C060K
D VHS Essen

Konfliktlösung und Deeskalation in pädagogischen Ein-
richtungen, Reflexion eigener Verhaltensmuster sowie
Einführung in GfK und Mediation. Für Fachkräfte, die ihre
Handlungssicherheit stärken möchten. Mit hohem Pra-
xisanteil und konkreten Werkzeugen für den Alltag.

Gewaltfreie Kommunikation – online
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 26-14505D
D VHS Dortmund

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall B.
Rosenberg ist ein erprobtes Konzept, um Konflikte kon-
struktiv zu lösen und Beziehungen wertschätzend zu
gestalten. In diesem Seminar lernen Sie die Grundlagen
kennen und setzen diese direkt in Übungen um.

Starker Auftritt! In kritischen Situationen
schlagfertig und souverän reagieren A

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191188
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Einen starken Auftritt hinlegen: Lernen Sie in vielen prak-
tischen Übungen zu Körpersprache, Stimmtraining sowie
durch das Ausprobieren von Kommunikationstechniken,
wie Sie sich im beruflichen Alltag souverän präsentieren.

Erfolgreiches Moderieren AC

D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 259 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M572706
D Kölner VHS

Sie lernen erprobte Moderationstechniken kennen und
erfahren, wie Sie sich systematisch auf eine Moderation
vorbereiten. So kommen Sie mit erprobten Arbeitstechni-
ken zu guten Ergebnissen.

Die eigene Geschichte neu schreiben –
Narrative Selbstreflexion mit KI
für berufliche Umbruchphasen AC

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 361 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26O570320
D Kölner VHS

Dieser Bildungsurlaub lädt Sie ein, Ihre bisherigen Narra-
tive zu reflektieren, hinderliche Muster zu erkennen und
eine neue, kraftvolle Geschichte für Ihre berufliche
Zukunft zu entwickeln.

Selbstsicher auftreten – Position vertreten AC

D Di. 29.9. bis Do. 1.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M570435
D Kölner VHS

Selbstsicherheit ist (mit)entscheidend, um glücklich sein
zu können. Selbstsicherheit ist die Grundlage für Zivilcou-
rage und das souveräne Vertreten eigener Positionen.

Reden. Verstehen. Verstanden werden. Starke
Kommunikation in Alltag, Beruf und Familie A
D Mo. 28.9. bis Do. 1.10.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 450 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Nachfrage möglich;
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Wertschätzend zuhören, die Sicht und Bedürfnisse des
Gegenübers verstehen, aber auch eigene Positionen und
Anliegen mit Worten, Körpersprache und Stimme klar und
überzeugend vertreten – dies lässt Gespräche gelingen. In
diesem Kurs erwarten Sie Inputs, Selbstreflexion, viele
Übungen und Feedback.

Vertiefung und Training
der Gewaltfreien Kommunikation
D Mo. 28.9. bis Mi. 30.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB60-118
D neues lernen

Gewaltfreie, verbindende Kommunikation in den Alltag zu
integrieren braucht Training und Gewohnheiten. Alle, die
bereits Vorkenntnisse in der GfK haben, können in diesem
Bildungsurlaub üben, Gespräche in der Haltung der GfK so
zu führen, dass ein empathisches Verständnis und damit
eine Basis für passende Lösungen entstehen.

GFK Vertiefung –
In Verbindung mit mir und anderen
D Mi. 30.9. bis Fr. 2.10.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 165 €; ohne Ü/Verpfl.
D Infos unter 0211 / 86 28 26 10 � Kursnr.: 264702
D Bildungswerk Stenden

Stärke deine Kommunikationskompetenz und gewinne
innere Klarheit, um selbst in herausfordernden Situatio-
nen und Konflikten Verbindung bleiben – mit dir selbst
und anderen. Tauche tiefer ein in die Haltung und die
Techniken der Gewaltfreien Kommunikation.

NLP Practitioner Ausbildung (Society of NLP®)
D Mi. 30.9. bis Sa. 17.10.2026 in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 2250 €
D Für Fach- und Führungskräfte, Privatpersonen
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: NLP_Prac-LZ-

30.09.26
D Lionize Yourself

Eine NLP-Ausbildung fördert gezielt Kommunikation und
Soft Skills und stärkt das eigene Zustandsmanagement.
Sie unterstützt den Umgang mit Stress (im Beruf) und för-
dert die Resilienz. Schärfen Sie Ihre Wahrnehmung, ver-
bessern den sprachlichen Ausdruck und erkennen Mani-
pulation. Mehr Freiheit im Denken und Handeln.

Die Kunst, sich selbst zu präsentieren
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Es ist eine Kunst, sich so zu präsentieren, dass die eigenen
Stärken selbstsicher und authentisch sichtbar werden. Um
die eigenen Stärken herauszuarbeiten, dient uns das Wis-
sen über die Bedeutung der Körpersprache sowie das, von
Johannes Galli entwickelte, Modell „Persönlichkeit durch
Rollenwechsel“. Sie lernen durch Ausdrucks-, Stimm-
und Sprechübungen, sich selbst so auszudrücken, dass Sie
authentisch und überzeugend präsentieren und Reden
halten können.
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Souveränes Moderieren –
mit systemischen Ansätzen
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB26-118
D neues lernen

Wie wirke ich kompetent und überzeugend? Wie begeis-
tere ich Menschen? Wann immer Sie mit Menschen arbei-
ten, Projekte vorstellen oder ein Meeting leiten möchten:
Für eine souveräne Moderation benötigen Sie eine starke
Präsenz. Hier lernen Sie, wie Sie Ihre Selbst- und Fremd-
wahrnehmung verbessern und eine solche Präsenz auf-
bauen.

Kommunikative Kompetenz –
gelingende Kommunikation bewusst gestalten
D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB10-118
D neues lernen

Um die kommunikativen Herausforderungen im Beruf zu
meistern, ist eine eindeutige und respektvolle Kommuni-
kation wichtig. In diesem dreitägigen Seminar lernen Sie,
Muster und Strategien wirkungsvoller Kommunikation
vor allem aus dem NLP in Theorie und Praxis anzuwenden.

Kommunikationstraining für Führungskräfte
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 1298 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Kom_Führ_05.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Kommunikation ist die zentrale Führungsaufgabe, denn
Führung ohne klare und wertschätzende Kommunikation
ist nicht möglich. Das Seminar vermittelt wissenschaftlich
fundierte Methoden, um: • Missverständnisse zu vermei-
den • Persönliche Kommunikationswirkung bewusst zu
steuern • Gespräche strukturiert, klar und souverän zu
führen

Trainer/in Kommunikation
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: KomTR_Höc_05.10.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildung Kommunikationstrainer*in – die Inhalte: Wo
Menschen zusammenkommen gehören Konflikte zum
Alltag. In nahezu allen beruflichen Bereichen gehört die
Kommunikation im Einzelgespräch, in Gruppen- bzw.
Teamarbeit zum täglichen Ablauf. Nicht immer gestalten
sich die Gespräche erfolgreich und konstruktiv. Eine
erfolgreiche Kommunikation bedarf einer hohen sozialen
Kompetenz und der Fähigkeit, sein Verhalten immer wie-
der zu reflektieren.

Wie Gespräche besser gelingen:
Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191233
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Ob Teamsitzung, Beschwerden von Kund*innen oder
Gespräche mit Mitarbeitenden: Konfrontationen sind all-
täglich. Lernen Sie mit der gewaltfreien Kommunikation
einen Ansatz zur konstruktiven Lösung solcher Situatio-
nen kennen.

Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 540 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: GFK_Höchst_05.10.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall
Rosenberg als ein Kommunikations- und Konfliktlö-
sungsprozess entwickelt. Es unterstützt Menschen dabei,
mit sich selbst und anderen in eine einfühlsame Verbin-
dung zu gehen. Dabei wird davon ausgegangen, dass alles,
was wir Menschen tun, aus dem Grund geschieht, unsere
Bedürfnisse zu erfüllen.

Selbstbewusst sprechen AC

D Mo. 5.10. bis Mi. 7.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 235 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572621
D Kölner VHS

Selbstbewusst sprechen bringt näher, wie ein professio-
neller Umgang mit der eigenen Stimme hilft, souveräner
zu agieren, charmanter wahrgenommen zu werden und in
stressigen Situationen gelassener zu bleiben.

Kompetenzen und Selbstbewusstsein
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3436
D VHS Mülheim an der Ruhr

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, die persönliche und beruf-
liche Handlungskompetenz zu stärken sowie die Selbst-
präsentation im beruflichen Kontext zu verbessern. Die
Teilnehmenden setzen sich intensiv mit ihrer Persönlich-
keit, ihren Kompetenzen und ihrem beruflichen Auftreten
auseinander.

„Gewaltfreie Kommunikation“
nach Marshall Rosenberg A

D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 156 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I121110
D VHS Düsseldorf

Sie möchten anderen Ihre Gefühle mitteilen und sagen,
was Sie brauchen. Sie möchten andere dabei nicht verlet-
zen und kritisieren. Gewaltfreie Kommunikation befähigt
Sie, Beobachtungen von Bewertungen und Gefühle von
Interpretationen zu trennen.
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Konfliktmanagement
D Mi. 7.10. bis Fr. 9.10.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1200 €; inkl. aller Materialien, Pausen-Snacks und

Mittagessen
D Für Alle Menschen, die ihre rhetorischen Fähigkeiten verbessern

möchten.
D Infos unter 030 / 39 88 68 90
D sprechbar in berlin

Konflikte kosten Zeit und Nerven. Lernen Sie in diesem
Seminar, wie Sie gewaltfrei kommunizieren, auf Killer-
phrasen reagieren und Konflikte lösen. Wir arbeiten mit
einem Seminarschauspieler. Mit Praxis, Modellen und
persönlichen Übungen stärken Sie Ihre Konfliktlösungs-
kompetenz und entdecken Chancen in Auseinanderset-
zungen.

Rhetorik und Kommunikation
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB04-118
D neues lernen

Kommunikationstechniken helfen Ihnen in Diskussionen,
Gesprächen, Konferenzen und Verhandlungen. Themen:
Körpersprache, das Erkennen der eigenen Wirkung, die
Planung von Redebeiträgen, sachgerechtes Argumentie-
ren und Durchsetzungsstrategien.

Authentisch, entspannt und überzeugend
kommunizieren auf Schiermonnikoog –
Achtsamkeitstraining mit Schwerpunkt
Kommunikation
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Schiermonnikoog, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 560 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUG8
D Freies Bildungswerk Bochum

Die idyllische Nordseeinsel Schiermonnikoog ist der ideale
Ort, um Deine Kraftquellen aufzutanken. In der praxis-
orientierten Weiterbildung erlernst Du die Grundlagen der
achtsamen Kommunikation für mehr Wertschätzung und
Zusammenhalt in betrieblichen Teams. Eine Investition in
Deine berufliche Zukunft, die sich lohnt.

Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D 12.10.2026 bis 15.10.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 224 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26L184664
D Kölner VHS

Einfühlsam zuhören; schwierige Gespräche vorbereiten;
Konflikte partnerschaftlich lösen. Formulieren Sie ihr
Anliegen an Andere so, dass die Chance für kooperatives
Verhalten größtmöglich ist. Theorie und Praxis mit
Selbstreflexion mit Übungen und Rollenspielen.

Erzählen – Gestalten – Verändern:
Narrative Macht in Teams und Organisationen ABC

D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506071
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub erfahren die Teilnehmenden,
wie narrative Macht in Teams und Organisationen wirkt,
wie man sie erkennt und kritisch hinterfragt – und wie sie
fair und konstruktiv genutzt werden kann.

Systemische Beratung
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung
D Preis: 598 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: Syst_Berat_Höchst_12
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die systemische Beratung ist ein effektives Beratungsin-
strument, um Menschen und Organisationen bei Verände-
rung und Neuorientierung zu unterstützen. Im Mittel-
punkt der Betrachtung steht das System, die Werte und die
Glaubenssätze, der Menschen, die das System bilden.

Der Schlüssel zum Miteinander –
Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 310 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 47012
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

Mit Hilfe der Gewaltfreien Kommunikation können Sie
auch in stressigen Situationen gelassen und empathisch
bleiben. Dies ist auch beruflich relevant, denn Sie bringen
frischen Wind in Ihr Team und stärken das Miteinander
am Arbeitsplatz. Konflikte können entspannter gelöst
werden, Missverständnisse vermieden und mit Kolleg/-
innen kann wirklich auf Augenhöhe kommuniziert wer-
den. In der Gewaltfreien Kommunikation geht es um
Achtsamkeit im Gespräch. Innere Balance wird mit wert-
schätzender Kommunikation verbunden und so findet jede
Person ihren eigenen Weg zu mehr Gelassenheit.
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Gewaltfreie Kommunikation als Trainer*in
weitergeben – Grundlagen, Methode und Praxis –
Trainer*innenausbildung mit Johannes Henn
und Marcus Strittmatter (16 Tage)
D Mo. 12.10.2026 bis Fr. 19.3.2027 in Bonn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 2300 €; für Selbstzahlende, 2.950,– € für Firmenzahlende
D Vorkenntnisse: Grundausbildung GFK
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.GFK.TA.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

In dieser Ausbildung mit zwei Bildungsurlaubswochen
geht es darum, deiner Begeisterung für die GfK und dem
Wunsch sie weiterzugeben, eine solide Basis zu geben. Wir
betrachten Grundlagen, festigen die Haltung und beschäf-
tigen uns mit Methoden, die rüberbringen, was dir wichtig
ist, sodass du wirksam und mit Vertrauen in dich arbeiten
kannst. WIR BIETEN DIR – kompetente Anleitung durch
erfahrene, qualifizierte Trainer – eine Chance, deine
Werkzeuge zum Weitergeben der GFK zu erweitern und zu
vervollständigen – den Raum, dich besser kennenzuler-
nen und deine Persönlichkeit weiterzuentwickeln
TERMINE Modul 1: 12. – 16.10.26 (Bildungsurlaub) Modul
2: 11. – 13.12.26 Modul 3: 05. – 07.02.27 Modul 4: 15. –
19.03.27 (Bildungsurlaub)

Einführung in die gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3405
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Kurs zur gewaltfreien Kommunikation (GfK)
nach Rosenberg lernen Sie, Konflikte besser zu verstehen
und konstruktiv zu lösen. Im Fokus stehen wertschät-
zende Sprache, das Erkennen von Gefühlen und Bedürf-
nissen sowie empathisches Zuhören. Ziel des Kurses ist
ein achtsamer, verbindender Umgang mit sich selbst und
anderen.

4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 13.10. bis Fr. 16.10.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €; inkl. 19 % MwSt
D Infos unter 030 / 39 88 68 90
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN

Advanced NLP-Master – Führung (DVNLP und IN)
D Mi. 14.10.2026 bis Fr. 2.4.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1590 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 40,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Vorkenntnisse: NLP- Practitioner und NLP-Master
D Infos unter 02371 / 2 17 19 44 � Kursnr.: 262_51637
D VHS Iserlohn

Qualifizierung auf NLP-Master-Niveau zum Thema Füh-
rung. Inhalte: Rolle u. innere Haltung einer Führungskraft,
innere u. äußere Konflikte in der Vorgesetztenposition,
Führung u. Gesundheit, Stressmanagement, Strategien,
Analyse u. Optimierung von Regeln. Mo – So jeweils
9 – 17 Uhr

Agieren statt funktionieren –
Resilienztraining für Frauen
D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 172 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M506077
D Kölner VHS

In diesem Seminar stärken Sie Ihre persönlichen Ressour-
cen und entwickeln Strategien, die zu Ihnen und Ihrem
Alltag passen. Sie arbeiten mit praktischen Methoden,
Reflexionsübungen, Meditationen und kreativen Elemen-
ten wie dem Vision Board.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mi. 14.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570385
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

Bühnenbild meines Lebens
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Blomberg
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 350 €
D Infos unter 05282 / 980 40 � Kursnr.: S514
D Volkshochschule Lippe-Ost

Begeben Sie sich auf eine künstlerisch-kreative Reise, bei
der ein Bühnenbildmodell als Prozessabbildung mit Herz
und Verstand gestaltet wird. Ziel ist eine ästhetische
Erfahrung, die im Modell realisiert wird und Handlungs-
kompetenzen für Beruf und Alltag schafft.

Körpersprache als Erfolgsschlüssel
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Entdecken Sie, wie Mimik, Gestik, Körperhaltung,
Atmung, Timing und Stimme die Kommunikation auf der
Beziehungsebene beeinflussen. So wird Körpersprache der
Erfolgsschlüssel für eine effektive Kommunikation.

Improvisation als Ressource für Beruf und Alltag –
Bewegung, Ausdruck und Präsenz A
D Di. 20.10. bis Fr. 23.10.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 188 €
D Infos unter 0201 / 884 32 11 � Kursnr.: 262.2H109G
D VHS Essen

Alltag ist fortlaufende Improvisation. Indem du körperlich
bewusster wirst, können sich neue Chancen zeigen: Mit
Improvisation und tänzerischem Ausdruck lernst du,
bewusster deine innere und äußere Haltung zu steuern. So
entsteht neue Ausdrucksfreude, Klarheit und Präsenz –
für mehr kreative Balance in Beruf und Alltag.
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Erfolgsfaktor Stimme:
Stimm- und Sprechtraining für den Beruf
D Di. 20.10. bis Do. 22.10.2026 in Schleiden
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 129 €
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28002
D vhs Kreis Euskirchen

Dieses 3-Tage-Seminar bietet einen fundierten Einstieg in
die Stimmarbeit speziell für Berufsbereiche, in denen eine
qualifizierte Sprechstimme unabdingbar ist. Alle Teilneh-
menden erhalten eine kurze Präsentation und Feedback.
Eine hohe Bereitschaft zum Mitmachen ist erwünscht.

Ihr ‘perfekter’ beruflicher Auftritt –
Souveränitätstraining – online A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 224 €; Erm. 114,50 €
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC10612
D VHS Bornheim – Alfter

Erfahren Sie mehr über Ihre Außenwirkung, bauen Sie Ihr
Charisma durch bewusste Mimik/Gestik/Körpersprache
und eine gute Stimme aus. Vertiefen Sie Ihre Kommunika-
tionsfertigkeiten, um souverän zu überzeugen und
schwierige Situationen gekonnt zu meistern.

Rhetorische Sicherheit gewinnen
D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 in Eschweiler
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 164 €; 164,–
D Infos unter 02403 7027-0 � Kursnr.: 262-78200
D vhs Eschweiler

Ob kritischer Einwand, verbaler Angriff oder schwieriges
Gespräch – lernen Sie, gelassen und sicher zu reagieren.
Sie trainieren Kommunikation, aktives Zuhören, Schlag-
fertigkeit, Selbstregulation und Konfliktlösung. Praxis-
nahe Übungen helfen, das Gelernte direkt anzuwenden
und zu festigen.

Souverän, sympathisch und gelassen vortragen –
Damit Sprechkompetenz und Expertise im
Gleichschritt gehen. AC

D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572623
D Kölner VHS

Inspiriert durch die Stanislawski-Schauspiel-Technik ler-
nen Sie, wie Sie sich auf öffentliche Sprechsituationen
vorbereiten können, wie es auch Darstellende für die
Bühne tun. So lernen Sie immer mehr Ihre Stärken ken-
nen, damit die Stressfaktoren immer weniger Raum für
sich in Ansprüche nehmen können.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570385
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

„Souverän. Schlagfertig. Erfolgreich. –
Wir machen Sie fit für die wichtigsten Situationen
im Job!“
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26221130B
D VHS Bergisch Land

Im Bergischen Land erwartet Sie eine intensive Woche mit
praxisnahen Impulsen für wichtige Momente im Berufsle-
ben: klar sprechen, souverän verhandeln und selbstbe-
wusst auftreten. Tag 1 – Rhetorik: Botschaften klar struk-
turieren, überzeugend präsentieren und mit Körperspra-
che Wirkung erzielen. Tag 2 – Verhandlungsführung:
Gespräche strategisch führen, auch bei Gegenwind souve-
rän bleiben und Ziele erreichen. Tag 3 – Schlagfertigkeit:
Gelassen auf Einwände, Angriffe und schwierige Situatio-
nen reagieren. Tag 4 – Arbeitstechnik & Zeitmanagement:
Selbstorganisation stärken, Prioritäten setzen und effi-
zient arbeiten. Tag 5 – Resilienz & Bewegung: Entspan-
nungs- und Bewegungseinheiten stärken Widerstands-
kraft und Balance im Alltag.

Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg A

D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 360 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Anfrage möglich
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Im Seminar wird das Konzept der Gewaltfreien Kommuni-
kation vorgestellt und das Ersetzen von verurteilendem
Denken und Sprechen durch den Blick auf das Verbin-
dende, auf Werte und Bedürfnisse, in der Praxis anhand
teilnehmerorientierter Situationen eingeübt.

Sketchnoting – Werkstatt –
Mit Zeichnungen Worte ersetzen AC

D Mi. 28.10. bis Fr. 30.10.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 255 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572762
D Kölner VHS

Sketchnote sind Notizen (Note), die mit Skizzen (Sketch)
zusammen Sachverhalte und Themen bildhaft darstellen.
Sie sind sowohl im täglichen Leben als auch im berufli-
chen Umfeld einsetzbar. Durch die geschickte Verbindung
von Text und Zeichnungen werden Inhalte nicht nur ein-
prägsamer, sondern auch leichter vermittelbar.

NLP-Master (DVNLP und IN)
D Do. 29.10.2026 bis Sa. 24.7.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 2480 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 40,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Vorkenntnisse: NLP-Practitioner
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51635
D VHS Iserlohn

In dieser Qualifizierung werden bereits bekannte NLP-
Formate erweitert und vertieft Aufbauend auf den Inhal-
ten der Practitioner-Qualifizierung werden neue und
kreative Möglichkeiten vorgestellt, um diese für berufliche
Ziele und persönliche Entwicklung zu nutzen und flexibel
einzusetzen. Kurstage: Do – So jeweils 9 – 17 Uhr
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Coachingausbildung auf Basis der Gewaltfreien
Kommunikation – Berufsbegleitende Fortbildung
in 5 Modulen (insgesamt 15 Ausbildungstage)
D Do. 29.10.2026 bis Sa. 5.6.2027 in Bonn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 2700 €; 2.900 € (Firmenzahl. NGO bzw. Gemeinnützig),

3.200 € (Firmenzahl.), Ermäßigung auf Anfrage möglich
D Vorkenntnisse: 15 Tage Grundausbildung in Gewaltfreier

Kommunikation
D Für Angehende und praktizierende Coaches
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.GFK.CA.5
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Die Coaching Ausbildung auf Basis der Gewaltfreien Kom-
munikation trägt dazu bei, dass Absolvent*innen in der
Lage sind, Menschen in ihrer persönlichen Entwicklung zu
unterstützen. Verfeinertes Körperbewusstsein, gesteigerte
Empathiefähigkeit sowie systemisches Verständnis, wird
durch vier erfahrene Trainer*innen vermittelt.

Gewaltfreie Kommunikation –
Achtsamkeit und Selbstmanagement
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 845 €; inkl. Ü/VP; 1045 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 801726
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre Kommunikations- und Konfliktfähigkeit
im Berufsalltag. Mit den Ansätzen der Gewaltfreien Kom-
munikation lernen Sie, Bedürfnisse klar auszudrücken,
empathisch zuzuhören und konstruktive Lösungen zu
entwickeln. Für mehr Klarheit, Wertschätzung und
Sicherheit im Umgang mit Kolleginnen und Kollegen.

Stimmtraining: Stimme, Atmung, Körper
und Gefühle in Einklang bringen A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch Salzhaus Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191177
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Sie werden im Arbeitsleben nicht richtig wahrgenommen
oder gerne auch einmal überhört? Durchbrechen Sie
zurückhaltende Kommunikationsmuster und lernen Sie,
wie Sie Ihre Stimme einsetzen, um die richtige Wirkung zu
erzeugen.

Klare Kommunikation in Beruf und Alltag A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Herne
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 176 €
D Infos unter 02323 / 16 31 86 � Kursnr.: 26B4165
D VHS Herne

Kommunikationskompetenz ist eine wichtige Ressource
für Erfolg im Beruf und Zufriedenheit im Leben. Dieser
praxisnahe Workshop unterstützt Sie dabei, Ihre kommu-
nikativen Fähigkeiten gezielt zu stärken und neue Hand-
lungsmöglichkeiten für Ihren beruflichen Alltag zu entwi-
ckeln.

Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 280 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26Z184665
D Kölner VHS

Einfühlsam zuhören; schwierige Gespräche vorbereiten;
Konflikte partnerschaftlich lösen. Formulieren Sie ihr
Anliegen an Andere so, dass die Chance für kooperatives
Verhalten größtmöglich ist. Theorie und Praxis mit
Selbstreflexion mit Übungen und Rollenspielen.

Gute Kommunikation ist hervorragende
Konfliktprävention A

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 222 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26L184932
D Kölner VHS

Unsere Erfolge sind in höchstem Maße davon geprägt, wie
überzeugend, selbstsicher und respektvoll wir kommuni-
zieren. Sie erhalten praktische Hilfen und Tipps, um sich
im privaten und beruflichen Alltag klar zu positionieren
und somit eigene Ziele besser zu erreichen.

Brücken bauen statt Gräben vertiefen –
Einführung in die Konfliktmoderation
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 370 €; Selbstzahlende, 470 € Firmenpreis
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.KonKon.Mod.1
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Was machen Sie, wenn es in Ihrem Freundeskreis oder in
Ihrem Team einen Konflikt gibt. Versuchen Sie zu unter-
stützen oder ziehen Sie sich zurück? In diesem Seminar
lernen Sie, wie Sie Konflikten zwischen Freund*innen,
Mitarbeitenden und Teams konstruktiv begegnen können,
Konflikte aktiv angehen und Lösungen erarbeiten.

Mit Job Crafting zur beruflichen Erfüllung–
mehr Sinn & Selbstwirksamkeit erleben AC

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M501140
D Kölner VHS

Sie möchten Ihre Selbstwirksamkeit im Job erhöhen? Sie
möchten mehr Leichtigkeit, Sinn und Erfüllung beruflich
und privat? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Wirkungsvoll präsentieren
und souverän moderieren A

D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 498 €
D Für Fach- und Führungskräfte, Projektmitarbeiter:innen und -

leiter:innen, Freiberufler:innen sowie Interessierte
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 61926
D VSB-Bildungswerk

Sie verbessern Ihre Präsentations- und Moderationskom-
petenzen, um mit einem gelungenen persönlichen Auftritt
Ihre Arbeits- oder Projektergebnisse wirkungsvoll zu prä-
sentieren und Besprechungen souverän zu moderieren.
Der Schwerpunkt liegt auf der praktischen Durchführung
der Übungs-Präsentation (2 Tage) und -moderation
(1 Tag).

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) – Einführung
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-GFK.2
D iag.bochum

Sie lernen Modell, Haltung und Prozess der gewaltfreien
Kommunikation nach Marshall Rosenberg durch viele
praktische Übungen und theoretische Inputs kennen. In
beruflichen Bereichen unterstützt die GfK Gespräche, die
von Offenheit und Wertschätzung getragen sind.
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Neue Wege – Stress reduzieren, Balance finden!
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3408
D VHS Mülheim an der Ruhr

In dieser Woche lernen die Teilnehmer*innen ihre per-
sönlichen Stressoren zu erkennen und basierend auf den
3 Säulen – Ernährung, Bewegung, Entspannung – ihren
ganz eigenen Weg zu mehr Balance und damit Gesundheit
zu finden, um als Mitarbeiter*innen und/oder Führungs-
kraft leistungsfähig zu bleiben.

Intensivkurs praktische Rhetorik A

D Di. 3.11. bis Fr. 6.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 163 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C002K
D VHS Essen

Selbstmanagement, Sprechunsicherheiten, Sprechaus-
druck, Architektur der Rede, Körperhaltung, Mimik &
Gestik, Schlagfertigkeit, Umgang mit Störungen & Pan-
nen, stilsicher & gelassener werden, Debattieren als
Königsdisziplin rhetorischer Übungen

Rhetorik: Verhandlungsführung
D Di. 3.11. bis Do. 5.11.2026 in Kleve
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 246,25 €
D Infos unter 02821 / 8 47 16 � Kursnr.: E621000
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Das Seminar umfasst: überzeugende Gestik/Mimik,
Stressbewältigung, sichere Argumentation im Monolog,
professioneller Aufbau von Reden/Präsentationen,
Umgang mit Redeangst, Blackout und Störern, Sympa-
thieaufbau, Bedarfsanalyse, Fragetechniken, aktives
Zuhören.

Stimmtraining für Ihren Beruf:
Fitness, Durchsetzungskraft, Überzeugung A

D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 273 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I111165
D VHS Düsseldorf

Dieses intensive Kompakt-Seminar bildet einen fundier-
ten Einstieg in die Stimmarbeit speziell für alle Berufsbe-
reiche, in denen eine qualifizierte Sprechstimme unab-
dingbar ist.

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
nach M.B. Rosenberg
D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 286 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4415261
D KOBIseminare

Dieses Seminar bietet Ihnen eine Einführung in die Wege
und Prinzipien der Gewaltfreien Kommunikation mit vie-
len praktischen Übungen für Ihr Berufsleben.

demoSlam – Verstehen, ohne einverstanden zu sein
D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 595 €; für Selbstzahlende; 645,– € für NGOs,

gemeinnützige Organisationen; 745,– € Firmenpreis
D Vorkenntnisse: Deutschkenntnisse ab B2
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.Demok.DS.3
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

In diesem Angebot erleben Sie demoSlam. Sie schlüpfen in
die Slammer-Schuhe und erleben, wie man persönlich und
kreativ, unterhaltsam und alltagsnah über kontroverse
Themen sprechen kann. Dann reflektieren Sie die Erfah-
rung in der Gruppe und bekommen Techniken an die
Hand, wie der nächste Streit zu einem gelungenen Dialog
wird.

Besser eine Life Domains-Balance als eine
Work-Life-Balance? A
D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 182 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 26 16 � Kursnr.: 26Z182415
D Kölner VHS

Es geht in diesem Bildungsurlaub nicht um eine Kontras-
tierung von Arbeit und Leben, sondern um eine Nabel-
schau, ob und was man selbst tun könnte, um das eigene
Leben noch runder zu gestalten. Mit dem Ziel, dass Leben
für sich passend in Lebensbereiche (= Life Domains) ein-
zuteilen und so besser zu organisieren.

Storytelling – so bleiben Sie in Erinnerung! AC

D Mi. 4.11. bis Fr. 6.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Rabatt mögl.
D Für AN aus Marketing, Vertrieb, PR, Betreuung, Beratung und

Coaching
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M570305
D Kölner VHS

In diesem Seminar machen Sie sich mit dem Aufbau von
Storytelling vertraut, schreiben eigene Storys und erzäh-
len diese auch den Anderen aus der Gruppe. Um zu erfah-
ren, was ankommt und bleibt.

NLP Master Practitioner Ausbildung
(Society of NLP®)
D Do. 5.11. bis Sa. 5.12.2026 in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 2850 €; Bei Buchung Prac und Master zusammen

Sonderpreis 4.900€
D Vorkenntnisse: NLP Practitioner Ausbildung (Society of NLP)
D Für Fach- und Führungskräfte, Privatpersonen
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: NLP_Mas-LZ-

5.11.26
D Lionize Yourself

Eine NLP-Ausbildung fördert gezielt Kommunikation und
Soft Skills und stärkt das eigene Zustandsmanagement.
Sie unterstützt den Umgang mit Stress (im Beruf) und för-
dert die Resilienz. Schärfen Sie Ihre Wahrnehmung, ver-
bessern den sprachlichen Ausdruck und erkennen Mani-
pulation. Mehr Freiheit im Denken und Handeln.
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Gewaltfreie Kommunikation (GFK) A

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Hille, Oberlübbe
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 680 €; incl. Verpflegung
D Infos unter 0571 / 8 37 66 20 � Kursnr.: 262M20307
D VHS Minden

Die „GfK“ ist ein Weg, für sich selbst einzustehen und
andere Menschen mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen
empathisch wahrzunehmen. In diesem Seminar lernen Sie
die Grundlagen der „GfK“ kennen und gleichzeitig prakti-
sche Übungen anzuwenden und in den Alltag zu übertragen.

Gewaltfreie Kommunikation im Berufsalltag –
Ein Bildungsurlaub für wertschätzende
Kommunikation – im Job und darüber hinaus
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 450 €; inkl. Kursgebühr, 5x Imbiss, Getränke
D Infos unter 0231 / 54 09 43 � Kursnr.: E267-02
D Ev. Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und Lippe e. V.

Wertschätzende Kommunikation im Berufsalltag. Einfüh-
rung in die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall
Rosenberg – praxisnah, empathisch und lösungsorientiert
für mehr Klarheit, Verständnis und einen respektvollen
Umgang im Team und Alltag.

Storytelling – Die Kunst des dynamischen Erzählens
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Es gibt keine schönere Möglichkeit, eine eigene Erfahrung
mitzuteilen, als sie in einer Geschichte zu erzählen.
Lebendig, spannend, überzeugend, fesselnd und ergrei-
fend erzählen, ist eine Kunst, die nur dem gelingt, der
seine Gefühlswelt zum Erzählen dazuschaltet. Um das Ziel
des dynamischen Erzählens zu erreichen, führen wir Aus-
drucks-, Stimm- und Sprechübungen mit ausgewählten
Texten durch.

NLP-Basic (DVNLP und IN)
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 495 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 27,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51620
D VHS Iserlohn

Der NLP-Basic ermöglicht den Teilnehmenden, Basis-
kenntnisse und -fähigkeiten in den NLP-Kommunika-
tions- und -Verhaltensmethoden zu erwerben. NLP bietet
hierzu Fragetechniken und Methoden, die dabei helfen,
die Kommunikation mit sich und anderen optimal zu
gestalten. Mo – Fr jeweils 9 – 17.15 Uhr

Schreibend Frieden finden
D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €; (ermäßigt 280€), Firmenpreis 400€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-4-26
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Bildungsurlaub nutzt du kreative Schreibme-
thoden, um persönliche Geschichten zu entdecken und
Reflexion, Austausch und Kreativität zu fördern. Schrei-
ben wird zum Werkzeug der Verständigung und zur Quelle
von Empathie und Resilienz. Die Kursleiterin bringt dabei
ihre Erfahrungen aus der Begegnung mit Hilde Domin ein.

Methoden lösungsorientierter Gesprächsführung
D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4409261
D KOBIseminare

Dieses Seminar bietet Ihnen einen praxisorientierten Ein-
stig in die Methoden der systemischen Gesprächsführung
und fördert Grundlagen erfolgreicher, wirkungsvoller
Kommunikation. Die Umsetzbarkeit der erlernten Metho-
den in den jeweiligen Berufsalltag ist sofort möglich.

Das System im Blick
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 845 €; inkl. Ü/VP; 1045 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 802026
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Verstehen Sie unbewusste Dynamiken in Teams und
Beziehungen. Mit systemischen Aufstellungen machen Sie
verborgene Ursachen von Konflikten sichtbar, gewinnen
neue Perspektiven und entwickeln tragfähige Lösungen.
Für mehr Klarheit, Handlungssicherheit und wirksames
Agieren im beruflichen Kontext.

NLP im Beruf – Das eigene Potenzial besser nutzen
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB17-118
D neues lernen

Mit den Methoden des NLP arbeiten Sie daran, sich neue
Wahlmöglichkeiten in Ihrem Verhaltensrepertoire zu
erschließen. Denn wer in beruflichen Situationen mit den
unterschiedlichsten Charakteren gut zurechtkommen will,
braucht ein großes Verhaltensrepertoire.

Systemische Prinzipien für Alltag und Beruf AC

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 402 €; keine Ermäßigung, inkl. Skripte
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26M501120
D Kölner VHS

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die zentralen syste-
mischen Prinzipien kennen und erfahren, wie Sie diese im
Berufsalltag gezielt einsetzen können – etwa in Kommu-
nikation, Führung, Beratung oder Teamarbeit.

Moderation Masterclass–Kreative Workshops
und effektive Meetings souverän leiten AC

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 372 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572593
D Kölner VHS

Dieser Bildungsurlaub bietet ein praxisorientiertes Trai-
ning für Einsteiger*innen, die Moderation von Grund auf
lernen möchten, und für erfahrene Moderator*innen,
Agile Coaches und Scrum-Praktiker*innen, die ihr Reper-
toire erweitern wollen.

Selbstsicher auftreten – Position vertreten AC

D Mo. 9.11. bis Mi. 11.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570435
D Kölner VHS

Selbstsicherheit ist (mit)entscheidend, um glücklich sein
zu können. Selbstsicherheit ist die Grundlage für Zivilcou-
rage und das souveräne Vertreten eigener Positionen.
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Gemeinsam auf dem Weg zur emotionalen Balance –
Selbstregulation und Koregulation
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3416
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Seminar entdecken Sie, wie die Fähigkeiten der
Selbstregulation und Koregulation Ihr Leben und Ihre
Beziehungen transformieren können.

Rhetorik:
Souveräner Umgang mit schwierigen Personen A

D Di. 10.11. bis Fr. 13.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227,50 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I110313
D VHS Düsseldorf

Im Arbeitsalltag ist es oft nicht möglich, unangenehmen
Gesprächssituationen und Charakteren dauerhaft aus dem
Weg zu gehen. Dies führt nicht selten zu einer hohen indi-
viduellen Belastung. In praktischen Übungen werden Fer-
tigkeiten zum souveränen und gelasseneren Umgang mit
schwierigen Kollegen und Vorgesetzten trainiert.

Führungskompetenz, Menschenkenntnis
und Konfliktfähigkeit
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 935 €; inkl. Ü/VP, EZ-Zuschlag 45 €; 1135 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 818226
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre Führungskompetenz und Menschen-
kenntnis. Sie lernen Persönlichkeitsmodelle kennen,
reflektieren Ihr Verhalten und entwickeln Ihre Kommuni-
kations- und Konfliktfähigkeit weiter. Für mehr Klarheit,
Wirksamkeit und Sicherheit im Umgang mit Mitarbeiten-
den, Teams und beruflichen Herausforderungen.

Raus aus dem Gegeneinander –
Wie wir im Team (und darüber hinaus) wieder
echte Lösungen finden
D So. 15.11. bis Fr. 20.11.2026 in Mühlberg/Elbe, Kloster

Marienstern
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 460 €; 490 € Selbstzahlende, 630 € NGO/gemeinnützige

Organisationen, 930 € Firmenpreis, zzgl. Unterkunft ca. 80 € pro
Nacht im EZ mit VP, 75 € pro Nacht pro Person im DZ mit VP

D Vorkenntnisse: GFK Einführungsseminar
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 25.GFK.TP.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Die Gewaltfreie Kommunikation hilft uns, auch in Kon-
fliktsituationen für Verbindung zu sorgen und Lösungen
zu finden, die die Bedürfnisse aller Beteiligten im Blick
behalten. Erleben Sie ein Vertiefungsseminar im Kloster,
in der Sie Beispiele aus dem eigenen Alltag einbringen &
wertvolle neue Impulse mitnehmen können.

Qualifizierung zum Konflikt-Coach & Berater*in
(VHS)
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 495 €
D Vorkenntnisse: NLP- Practitioner und NLP-Master
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51680
D VHS Iserlohn

Zielgruppe: z.B. Personalverantwortliche in unterschiedli-
chen Funktionen. Modulübersicht: (1) Professionelle
Kommunikation, (2) Was sind Konflikte?, (3) Rollen in der
Konfliktklärung, (4) Übungen anhand von Fallbeispielen
aus der Unternehmenspraxis und Evaluation, (5) Kon-
fliktprävention in Unternehmen und Organisationen.

So machen Sie Eindruck:
Stimme – Sprechen – Körpersprache
D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 122 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C006K
D VHS Essen

Einüben gesunder Ruhe- & Sprechatmung; individuelle
Resonanzräume; Lampenfieber & Stress; Bewusstmachen
körpersprachlicher Signale; Training von Elementen wie
Lautstärke, Tempo, Pausen, Deutlichkeit; Vortragsübun-
gen mit Feedback

Freies Schreiben und Sprechen in Beruf und Alltag
(Online-Seminar)
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 298 €
D Infos unter 02933 / 922 95 88 � Kursnr.: AF202-135
D vhs Arnsberg/Sundern

Schreib- und Sprechübungen setzen Kreativität frei, sor-
gen für ein gutes Selbstwertgefühl, eine präzise Kommu-
nikation und Resilienz im Berufsalltag. Das Seminar ver-
mittelt nützliche Schreib- und Kreativtechniken und trai-
niert gezielt eine gesunde und freie Stimme durch Körper-
übungen, Schauspiel- und Achtsamkeitstraining.

Konflikte beziehungsstärkend und resilienzfördernd
verwandeln
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Feldberg-Falkau
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 805 €; inkl. Ü/VP und Kurtaxe | EZ-Zuschlag: 64 €

insgesamt; 1005 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 890826
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Geraten Sie in Konflikten manchmal wie „getriggert“ in
automatische Reaktionen? Lernen Sie, Stressreaktionen des
Nervensystems früh zu erkennen und bewusst zu steuern.
Auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation stärken Sie
Ihre Selbstregulation und gewinnen mehr Klarheit und
Sicherheit im Umgang mit herausfordernden Gesprächen.

Stimme im Beruf – Lichtenberger® Methode
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Möhnesee-Delecke
D Mit Übernachtung � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1075 €; inkl. Ü/VP | EZ-Zuschlag: 100 € insgesamt;

1275 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 835926
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Stärken Sie Ihre Stimme als zentrales Arbeitsmittel. Sie
verbessern Atmung, Resonanz und Körperwahrnehmung
und entwickeln einen freieren, tragfähigen Stimmge-
brauch. Für mehr Präsenz, Ausdruckskraft und Sicherheit
in Gesprächen, Präsentationen und im beruflichen Alltag.
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NLP-Basic, DVNLP
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 760 €; inkl. Zertifikat DVNLP
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DF10-118
D neues lernen

Diese Ausbildung steht allen an systemischem und wert-
schätzendem NLP Interessierten offen. Für alle, die sich
professionell kommunikativ weiterentwickeln wollen.
Die Fortbildung wird vom DVNLP zertifiziert und kann
als Grundlage für die weitere NLP-Ausbildung genutzt
werden.

Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Studienhaus am
Neumarkt

D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 280 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26L184666
D Kölner VHS

Einfühlsam zuhören; schwierige Gespräche vorbereiten;
Konflikte partnerschaftlich lösen. Formulieren Sie ihr
Anliegen an Andere so, dass die Chance für kooperatives
Verhalten größtmöglich ist. Theorie und Praxis mit
Selbstreflexion mit Übungen und Rollenspielen.

Frei und überzeugend vortragen –
Coaching für Vortrag, Rede und andere rhetorische
Auftritte AC

D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 241 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572522
D Kölner VHS

Dieses Gruppencoaching führt Sie in die Kunst der freien
Rede ein, den Königsweg des überzeugenden Darstellens
von Inhalten und Positionen.

Rhetorik und Präsentation –
Ein Praxis-Seminar AC

D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 241 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M502870
D Kölner VHS

Sie möchten ganz konkret eine Rede oder Präsentation
vorbereiten? Dann ist dieses Seminar genau richtig für Sie!
Denn: Den größten Nutzen aus Erlerntem ziehen wir,
wenn wir dieses praktisch anwenden.

„Mitreden können!“
Rhetorik und Gesprächsführung A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Euskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 213 €
D Infos unter 02251 / 1 57 80 � Kursnr.: 262-28001
D vhs Kreis Euskirchen

Sie lernen, wie die „Spielregeln“ der Gesellschaft funktio-
nieren, welche Rolle wir dabei einnehmen und welche rhe-
torischen Einflussmöglichkeiten wir auf diese Spielregeln
haben. Wir erforschen kommunikative „Stolpersteine“
und üben den Einsatz von Körper und Stimme.

Stark durch innere Bilder –
Imaginationstraining für Resilienz & Kreativität
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3437
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Kurs lernen Sie, die Kraft innerer Bilder gezielt
für Resilienz, Kreativität und innere Balance zu nutzen.
Praktische Übungen und theoretischer Input zeigen, wie
Imaginationstechniken Ressourcen stärken, neue Per-
spektiven eröffnen und im Berufs- wie Privatleben zu
mehr Gelassenheit beitragen.

Die tragfähige Stimme –
Sprechen – Neugier wecken – Überzeugen – Hören
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-3899
D Figurentheater-Kolleg

Rezitieren, Hörbuch oder Podcast sprechen, Reden halten,
Rollen sprechen – in diesem Workshop lernen die Teil-
nehmenden die Vielfalt der Stimme kennen: Resonanzen,
Klänge, Artikulation, Modulation, Betonung. Die Atmung,
Stimmbänder und Artikulationsorgane werden geschult.

Der Typ nervt mich! – Rhetorische Kommunikation
mit schwierigen Menschen A

D Di. 17.11. bis Fr. 20.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C044K
D VHS Essen

Kooperative Gesprächsführung, Konflikte erkennen &
vermeiden, Wahrnehmung als Basis effektiver Kommuni-
kation, Umgang mit emotional belastenden Themen,
Gelassenheit in angespannten Situationen, Feedback
geben & annehmen, Ziele konstruktiv verfolgen.

Ausbildung zum/zur Ganzheitlichen
Gedächtnistrainer/in 2027 A

D 18.11 – 22.11.26, 17.0.27 – 21.02.27 und 14.4.27 -18.4.27 in
Kaarst

D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1395 €
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-22000
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Ein gutes Gedächtnis bis ins hohe Alter zu erhalten, ist der
Wunsch vieler Menschen. Durch geeignetes Training kann
die Gedächtnisleistung erhalten,

Spielend Konflikten beqegnen
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Es geht um spielerische Konfliktlösung mit folgenden
transformierenden Spielen: Sieben Kellerkinder® Auf-
stellung, Körpersprache Spiel, Clown Spiel und Märchen-
spiel.
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Besser Schreiben im Beruf:
klar, verständlich, wirkungsvoll A
D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 131 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5D016K
D VHS Essen

Berufliche Texte attraktiv, strukturiert & verständlich for-
mulieren; Beispiele & Tipps für gute Schriftsprache, lese-
freundliche Texte & wirkungsvolle Wortwahl; viel prakti-
sches Üben per PC und Papier; Dozentin ist Kommunika-
tionsdesignerin & Bloggerin

Schreibreise – Lebendige und verständliche Texte
für Beruf und Alltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 890 €; inkl. Ü/VP | Zuschläge Unterbringung im Neuen

Gästehaus auf Anfrage; 1090 € für Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 817126
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Gute Texte entstehen wie ein gelungenes Gericht: mit den
richtigen Zutaten, etwas Übung und Freude am Auspro-
bieren. Sie lösen Schreibblockaden, entdecken Ihre
Schreibstimme und lernen Methoden aus Schreibcoaching
und Storytelling kennen. Für mehr Klarheit, Struktur und
Ausdrucksstärke im beruflichen Schreiben.

Erkennen und verändern –
Von hinderlichen Mustern zur klaren,
lebensfreundlichen Kommunikation
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Wuppertal
D Mit Übernachtung
D Preis: 690 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BUL5
D Freies Bildungswerk Bochum

In diesem Workshop werden die grundlegenden Mecha-
nismen von Sprache und Kommunikation analysiert. Ziel
ist es, durch wissenschaftlich fundierte Methoden die
Kommunikationsqualität sowohl im beruflichen als auch
im privaten Kontext zu verbessern, Konflikte nachhaltig
zu entschärfen und individuelle Potenziale zu entfalten.

Gewaltfreie Kommunikation –
Einführungsseminar am Rhein
D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 330 €; für Selbstzahlende, 390 € für NGO/gemeinnützige

Unternehmen, 590 € Firmenpreis
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.GFK.EF-BU1.4
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

In diesem 3-tägigen Bildungsurlaub lernst du die Gewalt-
freie Kommunikation als Schlüssel für konstruktive
Gespräche im Berufsalltag kennen. Stärke deine Fähigkeit,
Konflikte wertschätzend zu lösen, klar zu kommunizieren
und empathisch auf Kolleg*innen und Mitarbeitende ein-
zugehen.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570386
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

Systemische Beratung
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 598 €
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: SysB_Onl_23.11.2026
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die systemische Beratung ist ein effektives Beratungsin-
strument, um Menschen und Organisationen bei Verände-
rung und Neuorientierung zu unterstützen. Im Mittel-
punkt der Betrachtung steht das System, die Werte und die
Glaubenssätze, der Menschen, die das System bilden.

Rhetorik und Präsentation –
Ein Praxis-Seminar AC

D Mo. 23.11. bis Mi. 25.11.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 257 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: O-502570-BU
D Kölner VHS

Sie möchten ganz konkret eine Rede oder Präsentation
vorbereiten? Dann ist dieses Seminar genau richtig für Sie!
Denn: Den größten Nutzen aus Erlerntem ziehen wir,
wenn wir dieses praktisch anwenden.

Zeitmanagement –
Klarheit, Struktur und Balance im Alltag
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3424
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem praxisnahen Kurs erfahren Sie, wie Sie Zeitfres-
ser erkennen, Prioritäten sinnvoll setzen und mit erprob-
ten Methoden Ihren Alltag effizienter gestalten. Für alle,
die mehr Balance und Struktur in Beruf und Alltag bringen
möchten.

Rhetorik und der richtige Umgang mit Kritik A

D Di. 24.11. bis Fr. 27.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227,50 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I110315
D VHS Düsseldorf

Sie möchten Ihre beruflichen Ziele erreichen und auch
schwierige Situationen souverän meistern. Dazu trainie-
ren Sie intensiv Ihre Kommunikationskompetenz und
überprüfen Ihr Verhalten in wichtigen Gesprächssituatio-
nen. Der Fokus liegt hier auf dem richtigen Umgang mit
Kritik – unterschiedliche Meinungen und Dissens gehören
dazu.

4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 24.11. bis Fr. 27.11.2026 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €; inkl. 19 % MwSt
D Infos unter 030 / 39 88 68 90
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN
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Stimmtraining und Sprechtraining für den Beruf.
Sich durchsetzen und überzeugen.
In Präsenz und in digitalen Meetings.
D Mi. 25.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Vorkenntnisse: keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP512025
D VHS Bergisch Gladbach

Ein Bild sagt mehr – Visuell denken und gestalten A

D Mo. 30.11. bis Mi. 2.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 161 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C030K
D VHS Essen

Eine gute Visualisierung macht Inhalte sichtbar, ver-
ständlich & einprägsam. Im Seminar lernen Sie Grundla-
gen visuellen Denkens: mit Formen, Symbolen, Linien &
Farben Botschaften gestalten, Schrift & Layout trainieren
& eigene Ideen bildhaft darstellen. Vorkenntnisse sind
nicht nötig.

Mit Empathie zum Miteinander:
Gewaltfreie Kommunikation im Alltag
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Essen-Steele
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 156 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C058K
D VHS Essen

Für Personen mit Grundwissen & erster Erfahrung: Auffri-
schung Theorie & Praxistraining; Übungen zu Selbstem-
pathie, Glaubenssätzen & Chancen der GfK; Entwickeln
wertschätzender Haltung & Konfliktfähigkeit; Dozentin ist
Mediatorin & GfK-Trainerin

Moderieren – Präsentieren – Visualisieren im Beruf
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 430 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB07-118
D neues lernen

Ob vor großem Publikum, im Team oder beim Jahresbe-
richt – bei diesem Training üben Sie, wie Sie Ihre Infor-
mationen in anregender und verständlicher Weise an
Mann und Frau bringen können. Sie lernen, eine span-
nende Präsentation zu gestalten oder Entscheidungspro-
zesse zu moderieren.

Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 540 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: GFK_Höchst_30.11.26
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall
Rosenberg als ein Kommunikations- und Konfliktlö-
sungsprozess entwickelt. Es unterstützt Menschen dabei,
mit sich selbst und anderen in eine einfühlsame Verbin-
dung zu gehen. Dabei wird davon ausgegangen, dass alles,
was wir Menschen tun, aus dem Grund geschieht, unsere
Bedürfnisse zu erfüllen.

Mit NLP erfolgreicher kommunizieren im Beruf A
D Di. 1.12. bis Fr. 4.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C040K
D VHS Essen

Grundtechniken zur Förderung von berufsrelevanten per-
sönlichen Potentialen, Empathie, Kommunikations- und
Konfliktkompetenz. Für Interessenten ohne Vorkennt-
nisse sowie für Auffrischer, die vertieft üben wollen. Der
praktische Anteil überwiegt.

Einführung und Training
der Gewaltfreien Kommunikation
D Di. 1.12. bis Do. 3.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB06-118
D neues lernen

Sie lernen, Probleme konstruktiv zu lösen und Konflikte
auszutragen, auf der Grundlage der „Gewaltfreien Kom-
munikation“ nach Marshall R. Rosenberg. Sie lernen kon-
kret umsetzbare Handlungsschritte, die die Anliegen aller
Beteiligten im Auge behalten.

NLP-Trainer (DVNLP und IN)
D Mi. 2.12.2026 bis Sa. 28.8.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 2780 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 40,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Vorkenntnisse: NLP-Practitioner und NLP-Master
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51645
D VHS Iserlohn

Die Teilnehmenden lernen, wie sie auf der Basis von NLP-
Methoden Gruppen trainieren können, in denen Lernen
zum Abenteuer und Vergnügen wird. Im Seminar werden
weitere psychologische und psychotherapeutische Kon-
zepte und deren flexiblen Einsatz im Trainingsgeschehen
vorgestellt.

Freies und Kreatives Schreiben in Beruf und Alltag
(Online-Seminar)
D Mi. 2.12. bis Fr. 4.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02933 / 922 95 88 � Kursnr.: AF202-130
D vhs Arnsberg/Sundern

Sprache hat Macht. Wer lernt, Wörter bewusst einzuset-
zen, kann damit Menschen vereinen und zu neuen Ideen
inspirieren. Freies Schreiben fördert Kreativität und stärkt
die berufliche Kommunikation. So profitieren nicht nur
Storytelling, Öffentlichkeitsarbeit und Vorträge von krea-
tiven Schreib-Methoden und auch von KI-Tools.

Weiterbildung Systemische Beratung (5 Kursblöcke)
D Do. 3.12.2026 bis Sa. 5.6.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 1500 €
D Vorkenntnisse: Erfahrungen in der Beratung sind erwünscht
D Für Führungskräfte, Fachkräfte mit Personalverantwortung oder

aus dem pädagogischen, therapeutischen oder sozialen Bereich
sowie aus Supervision

D Infos unter 0251 / 27 79 13 � Kursnr.: B200-26
D asb – arbeitskreis soziale bildung und beratung e.V.

In der Weiterbildung lernen Sie den systemischen Bera-
tungsansatz in seinen Grundlagen, Methoden und Entwic-
klungen kennen – und zwar auf eine theoretisch fundierte
und zugleich überraschend erfrischende, praxisbezogene
und humorvolle Art und Weise.
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Trainer Training – mit Zertifikatsübergabe
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Die Teilnahme am Trainer Training setzt voraus, dass
man alle o.g. 6 Module absolviert hat. Das Trainer Trai-
ning führt zum Zertifikat als „Körpersprache- und Kom-
munikationstrainerIn“ nach der Galli Methode®.

Mut zum Auftritt:
Stimme und Körpersprache wirkungsvoll nutzen A

D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 163 €
D Infos unter 0201 / 884 32 02 � Kursnr.: 262.5C004K
D VHS Essen

Relevanz von Geste, Mimik & Körperhaltung für Kommu-
nikation; sprecherische Mittel wie Tempo, Pausen, Beto-
nung; andere von sich überzeugen; Haltung, Atmung,
Stimmlage, Artikulation & Bewältigen von Stress; Stimme
pflegen & schonen

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C052K
D VHS Essen

Theorie & Praxis des GfK-Modell von M. Rosenberg; Kom-
munikationsmuster erkennen & verändern; Repertoire im
Umgang mit Konflikten erweitern; Gefühle & Bedürfnisse
besser interpretieren; Gelassenheit in schwierigen
Gesprächen. Dozentin ist Mediatorin.

Rhetorik I+II: Wirksam vortragen und verhandeln
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Hagen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 264 €; Eine Ermäßigung ist nicht möglich.
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 262-4008
D VHS Hagen

In diesem Intensivkurs entwickeln Sie Ihre rhetorischen
Kompetenzen von Grund auf. Sie lernen, Vorträge und
Präsentationen sicher zu planen und frei zu halten, Kör-
persprache bewusst einzusetzen, Sympathie aufzubauen
und in Diskussionen und Verhandlungen ruhig und
schlagfertig zu bleiben, auch wenn es schwierig wird.

Umgang mit schwierigen Zeitgenossen
D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka4411261
D KOBIseminare

In vielen Lebenssituationen erleben wir die Vielfalt des
menschlichen Verhaltens. Und Sie erleben sich manchmal
verunsichert darüber, wie Sie mit den unterschiedlichen
Anliegen und Menschentypen umgehen sollen. Sie üben an
drei Tagen Ihre kommunikative Kompetenz.
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Bildungszeit für Körper, Seele und Geist: 

Gewaltfreie  
Kommunikation  
nach M. Rosenberg

im Odenwald, Höchst (OD)
Kloster Bernried, Starnberger See (BR)

Termine:
14.09. – 18.09.2026 (BR)

05.10. – 09.10.2026 (OD)

30.11. – 04.12.2026 (OD)

11.01. – 15.01.2027 (OD)

01.03. – 05.03.2027 (OD)

 

Informationen & Anmelden unter

www.biek-ausbildung.de

Tel. 06251-94 86 990

Bergsträßer Institut
(Büroadresse)
Promenadenstr. 10 – 12



Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 280 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 26 16 � Kursnr.: 26Z184667
D Kölner VHS

Einfühlsam zuhören; schwierige Gespräche vorbereiten;
Konflikte partnerschaftlich lösen. Formulieren Sie ihr
Anliegen an Andere so, dass die Chance für kooperatives
Verhalten größtmöglich ist. Theorie und Praxis mit
Selbstreflexion mit Übungen und Rollenspielen.

Neurolinguistisches Programmieren (NLP) –
Kompaktausbildung
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD2210W
D VHS Oberhausen

Das neurolinguistische Programmieren (NLP) ist eine
Kommunikationsform, in der Fähigkeiten sprachlich (lin-
guistisch) vermittelt werden, die dann gedanklich (neuro-
logisch) Abläufe beeinflussen können. Auf diese Weise ist
es möglich, eigene Reaktionen, Einstellungen, Handlun-
gen und Verhaltensweisen durch gezielte Schulung der
Wahrnehmung und der Sprache zu begreifen. Das neuro-
linguistische Programmieren findet bereits Anwendung in
Wirtschaft, Medizin, Psychotherapie, Pädagogik, im Sport
oder eben auch im ganz alltäglichen Umgang mit unseren
Mitmenschen.

Ihr „perfekter“ beruflicher Auftritt:
Stimm- und Sprechtraining für Ihren Erfolg AC

D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 online
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 252O572614
D Kölner VHS

Sie lernen Ihre Sprechatmung kennen – Basis für einen
vertrauensvollen, souveränen Informationsaustausch. Sie
machen sich mit Ihren Sprechparametern vertraut und
üben diese gezielt einzusetzen. Sie bauen mit Sprechtech-
nik ihre Überzeugungskraft aus, üben spielerisch Ihre
Mitmenschen zu motivieren und mitzureißen.

Ihr „perfekter“ beruflicher Auftritt:
Stimm- und Sprechtraining für Ihren Erfolg AC

D Mo. 7.12. bis Do. 10.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26O572615
D Kölner VHS

Sie lernen Ihre Sprechatmung kennen – Basis für einen
vertrauensvollen, souveränen Informationsaustausch. Sie
machen sich mit Ihren Sprechparametern vertraut und
üben diese gezielt einzusetzen. Sie bauen mit Sprechtech-
nik ihre Überzeugungskraft aus, üben spielerisch Ihre
Mitmenschen zu motivieren und mitzureißen.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mo. 7.12. bis Mi. 9.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570387
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

Online texten – professionell:
mit Einführung in Künstliche Intelligenz AC

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221-2 37 42 � Kursnr.: 26M525017
D Kölner VHS

Online-Texte sind so vielfältig wie ihre gedruckten
„Vorfahren“: Blogs, soziale Netzwerke, Tauschbörsen,
Expertenforen, Bewertungsplattformen und vieles mehr
haben ihre eigenen Gesetzmäßigkeiten. Mit Spaß an der
Kommunikation und Lust am Schreiben möchten Sie das
Web nutzen.

Wofür Grenzen wichtig sind
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3419
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Kurs wird sich physischen, emotionalen, men-
talen und sozialen Grenzen gewidmet. Mit praktischen
Übungen und theoretischem Input wird das Bewusstsein
für eigene Bedürfnisse, Selbstachtung und gesunde Bezie-
hungen gestärkt – für mehr Klarheit, Balance und Ver-
bundenheit im Alltag.

Rhetorik, Souveränität und Selbstsicherheit
im Beruf A
D Di. 8.12. bis Fr. 11.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227,50 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I110311
D VHS Düsseldorf

Sie möchten Ihre beruflichen und privaten Ziele erreichen
und auch schwierige Situationen souverän meistern. Dazu
trainieren Sie intensiv Ihre Kommunikationskompetenz
und überprüfen Ihr Verhalten in wichtigen Gesprächssi-
tuationen.

Wertschätzend kommunizieren im beruflichen
Alltag – Gewaltfreie Kommunikation © A

D Mi. 9.12. bis Fr. 11.12.2026 in Leverkusen, Opladen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 220 €
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: F60010BU
D VHS Leverkusen

Im beruflichen Alltag wertschätzend kommunizieren und
in Konfliktsituationen individuelle oder gemeinsame
Lösungen finden können, dass ist der Kern der Gewalt-
freien Kommunikation © (GFK) nach M. Rosenberg. Ler-
nen Sie die Möglichkeiten der GFK in diesem Bildungsur-
laub kennen und anwenden.

3-tägiger Online-Bildungsurlaub:
Schlagfertigkeit und sicheres Auftreten –
100% Durchführungsgarantie
D Mi. 9.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 276 €
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 262-L5015
D VHS Detmold – Lemgo

Seminarinhalte: • spontan mit Sprache umgehen • sicher
und überzeugend argumentieren • eigene Betroffenheit
überwinden • Einwände schlagfertig behandeln • Wort-
schatz erweitern • souverän auftreten, auch in Stresssi-
tuationen
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NLP-Practitioner-Aufbaukurs (DVNLP und IN)
D Fr. 11.12.2026 bis Sa. 4.9.2027 in Iserlohn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 1790 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 40,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 262_51625
D VHS Iserlohn

Dieser Aufbaukurs dient dazu, die notwendigen Kennt-
nisse zum NLP-Practitioner (DVNLP) zu erwerben und ist
für Teilnehmende, die bereits die Qualifizierung NLP-
Basic (DVNLP) erworben haben. Fr. – So., jeweils 9 – 17 Uhr

Starker Auftritt! In kritischen Situationen
schlagfertig und souverän reagieren A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €; inkl. Besuch des Salzhauses Wuppertal
D Infos unter 0202 / 5 63 26 66 � Kursnr.: 262W191199
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Einen starken Auftritt hinlegen: Lernen Sie in vielen prak-
tischen Übungen zu Körpersprache, Stimmtraining sowie
durch das Ausprobieren von Kommunikationstechniken,
wie Sie sich im beruflichen Alltag souverän präsentieren.

Schwarze Rhetorik: Die Macht der Sprache in Beruf,
Partnerschaft, Gesellschaft AC

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M572574
D Kölner VHS

Sprache bestimmt unser Denken und Handeln. Sie erzeugt
Vertrauen, schafft Verbündete und ist das wichtigste
Instrument, um Menschen für Ideen zu gewinnen. In die-
sem Kurs lernen Sie das Arsenal der Rhetorik kennen –
ihre legitimen wie auch ihre fragwürdigen Methoden.

Erfolgreiches Moderieren AC

D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 259 €; Rabatt möglich
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 26M572707
D Kölner VHS

Sie lernen erprobte Moderationstechniken kennen und
erfahren, wie Sie sich systematisch auf eine Moderation
vorbereiten. So kommen Sie mit erprobten Arbeitstechni-
ken zu guten Ergebnissen.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache II
(Aufbau) AC

D Mo. 14.12. bis Mi. 16.12.2026 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 26M570404
D Kölner VHS

Es geht darum, authentisch und flexibel zu reagieren beim
Auftritt vor Einzelpersonen und Gruppen: Wie gestalte ich
trockene Themen interessanter? Wie baue ich eine Argu-
mentationskette auf? Wie funktioniert eine konsequente
Einwandbehandlung?

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) – Vertiefung
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 26B-GFKV.2
D iag.bochum

Nach dem Kennenlernen der Methode der GfK und ersten
Erfahrungen in der praktischen Anwendung wird es in
dieser Woche darum gehen, ihre Grundprinzipien im All-
tag anzuwenden und die der GFK zugrunde liegende Hal-
tung zu vertiefen. Voraussetzung für die Teilnahme an
diesem Vertiefungsseminar sind ein Bildungsurlaub oder
ein mehrtägiges Einführungs- oder Vertiefungsseminar.
Vertiefung 1: Empathische Grundhaltung; Umgang mit
starken Emotionen; Einschränkende Gedankenmuster;
Perspektivwechsel durch die GFK; Verbindende Kommu-
nikation als Entscheidung

In sich ruhen, Halt finden, loslassen
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 237 €
D Infos unter 0208 / 455 43 34 � Kursnr.: 262-3438
D VHS Mülheim an der Ruhr

Dieses Seminar unterstützt uns darin, durch Innehalten
und Meditation mehr Ruhe, Gelassenheit und gesunde
Auszeit in unser Leben zu holen.

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg –
entspannt kommunizieren im Arbeitsleben A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 45 76 � Kursnr.: MZ4823
D VHS Duisburg

Theorie & Praxis des GfK-Modell von M. Rosenberg;
eigene Kommunikationsmuster erkennen & verändern;
Repertoire im Umgang mit Konflikten erweitern und üben;
Gefühle & Bedürfnisse besser interpretieren; Gelassenheit
in schwierigen Gesprächen.

Stand.Punkt! Standpunkte vertreten und Gespräche
gekonnt meistern A

D Di. 15.12. bis Fr. 18.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C042K
D VHS Essen

Einzel- oder Gruppengespräche souveräner meistern;
Standpunkte gekonnt vertreten; ganzheitliches Rede- &
Kommunikationskonzept; Selbstbewusstsein, Standfes-
tigkeit & konstruktive Selbstbehauptung steigern;
Gesprächsgeschehen wahrnehmen, gelassen sowie ange-
messen reagieren

Klar und empathisch kommunizieren –
Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation C

D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 550 €; (ermäßigt 440€), Firmenpreis 660€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-4-01
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem fünftägigen Seminar lernst Du die Grundlagen
der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg kennen. Im Fokus stehen empathische Kon-
fliktlösung, bewusste Kommunikation und ein respekt-
volles Miteinander – beruflich wie privat. Praxisnahe
Übungen stärken Klarheit, Empathie und Handlungskom-
petenz im Alltag.
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Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: GeFK_BIEK_11.01.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall
Rosenberg als ein Kommunikations- und Konfliktlö-
sungsprozess entwickelt. Es unterstützt Menschen dabei,
mit sich selbst und anderen in eine einfühlsame Verbin-
dung zu gehen. Dabei wird davon ausgegangen, dass alles,
was wir Menschen tun, aus dem Grund geschieht, unsere
Bedürfnisse zu erfüllen.

NLP im Beruf A
D Di. 12.1. bis Fr. 15.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 186 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 03 � Kursnr.: MZ4541
D VHS Duisburg

Einführung in die Denk- und Arbeitsweise des NLP, mit
dessen Techniken und Methoden Sie gewünschte Verän-
derungen leicht vornehmen, Ziele erreichbar machen oder
in Situationen angemessen reagieren können. Probieren
Sie unter Anleitung, wie NLP für Ihren Alltag nutzbar ist.

Bildungsurlaub: NLP-Basic-Kurs DVNLP
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 565 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-81001D
D VHS Dortmund

Kommunikative Kompetenz als Schlüsselqualifikation ist
neben der Fachkompetenz entscheidend für den berufli-
chen Erfolg. NLP – Neurolinguistisches Programmieren –
bietet Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
um die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver
zu gestalten.

Rhetorik: „Ich rede – und jetzt ohne Angst!“
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Rehburg-Loccum
D Mit Übernachtung
D Preis: 790 €
D Infos unter 05766 / 9 60 90 � Kursnr.: E 034/27
D Denkhaus Loccum e.V.

In diesem Seminar werden Grundlagen der Rhetorik und
die Strukturen einer Rede vermittelt. Wir nehmen uns Zeit,
die individuellen Probleme der einzelnen Teilnehmenden
beim freien Sprechen zu erkennen und erarbeiten mögli-
che Lösungen. Es werden erprobte Techniken zur Über-
windung der Redeangst eingeübt.

NLP im beruflichen Alltag A

D Di. 19.1. bis Fr. 22.1.2027 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 234 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I122132
D VHS Düsseldorf

NLP ist die praktische Umsetzung eines Modells, das sich
mit dem Zusammenhang zwischen sinnesspezifischer
Wahrnehmung, Sprache, Denken und Verhalten befasst.
Dieser BU vermittelt alle Grundtechniken, wie sie in nor-
malen Gesprächssituationen und in der einfachen Einzel-
beratung erforderlich sind.

Leichte Sprache verstehen und anwenden –
für mehr Barrierefreiheit A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 187 €
D Infos unter 0201 / 884 32 02 � Kursnr.: 262.5D018K
D VHS Essen

Einführung in Leichte, Gestaltung barrierefreier Kommu-
nikation sowie Schreiben, Übersetzen und Sprechen in
Leichter Sprache. Für alle Interessierten ohne Vorkennt-
nisse. Mit hohem Praxisanteil und konkreten Werkzeugen.

Ausbildung zum/r Hypnosetechniker*in / WHO
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 0208 / 8 25 24 77 � Kursnr.: CD2310W
D VHS Oberhausen

Einführung in die Hypnose: Erfahren Sie, wie hypnotische
Sprachmuster in Alltag und Beruf Stress abbauen und
Wohlbefinden fördern. Lernen Sie Theorie und Praxis,
erleben Sie entspannende Übungen und Grundlagen der
Hypnose. Kurs nach WHO-Standard, Abschluss: Hypnose-
techniker*in.

Aufbaukurs: Gewaltfreie Kommunikation
nach Marschall B. Rosenberg A

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 189 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in GFK
D Infos unter 0203 / 2 83 98 45 76 � Kursnr.: MZ4824
D VHS Duisburg

Tiefgründige Fortbildung für Interessierte, die über theo-
retische Grundkenntnisse in GFK verfügen. Vielfältige
praktische Übungen aus dem Leben sowie theoretischer
Input zu den Themen: innere Haltung, Gedanken, Gefühle,
Verhalten und Empathie. Die Dozentin ist zertifizierte
Mediatorin, Kommunikationstrainerin und Coach.

Die 5 großen P zur Optimierung Ihrer Performance /
Persönlichkeit – Profilierung –
Proaktives Handeln – Präsenz – Präsentation AC

D Mo. 25.1. bis Mi. 27.1.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 27M570357
D Kölner VHS

Erweitern und optimieren Sie Ihre aktuelle Performance:
Persönlichkeit – Profilierung – Proaktives Handeln –
Präsenz – Präsentation. Die Performance entscheidet
maßgeblich über Ihre Zufriedenheit mit sich selbst, die
Wirkung auf andere Menschen und Ihren Erfolg.

Rhetorik und Kommunikation im Beruf A
D Di. 26.1. bis Fr. 29.1.2027 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 227,50 €
D Infos unter 0211 / 8 99 53 33 � Kursnr.: I110330
D VHS Düsseldorf

Fachinhalte und eigene Standpunkte selbstsicher und ver-
ständlich vertreten, frei und wirkungsvoll sprechen, über-
zeugen und begeistern. Techniken der freien Rede, opti-
male Vorbereitung für Vorträge, Gespräche oder Präsenta-
tionen. Übungen mit Video, Feedback.
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4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 26.1. bis Fr. 29.1.2027 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €; 1885,–
D Vorkenntnisse: keine
D Für Alle Menschen, die an der Qualität ihrer Präsentationen und

ihrer Überzeugungskraft arbeiten wollen.
D Infos unter 03039886890 � Kursnr.: 001/27
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN

NLP Practitioner Ausbildung (Society of NLP®)
D Mi. 27.1. bis Sa. 20.2.2027 in Köln
D In Intervallen � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 2250 €
D Für Fach- und Führungskräfte, Privatpersonen
D Infos unter 015678 / 97 05 61 � Kursnr.: NLP_Prac-LZ-

27.01.27
D Lionize Yourself

Eine NLP-Ausbildung fördert gezielt Kommunikation und
Soft Skills und stärkt das eigene Zustandsmanagement.
Sie unterstützt den Umgang mit Stress (im Beruf) und för-
dert die Resilienz. Schärfen Sie Ihre Wahrnehmung, ver-
bessern den sprachlichen Ausdruck und erkennen Mani-
pulation. Mehr Freiheit im Denken und Handeln.

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) A
D Mo. 1.2. bis Mi. 3.2.2027 in Bornheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 137,96 €; Erm. 71,96 €
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC10613
D VHS Bornheim – Alfter

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) gehört seit Jahren
zu den international erfolgreichsten Coaching- und Kon-
fliktlösungsmethoden. Im Zentrum steht dabei die Fähig-
keit, einander in einer empathischen Haltung zu begegnen
und selbst in angespannten Situationen einen achtsamen
Umgang mit sich und anderen zu pflegen.

NLP-Basic (DVNLP und IN)
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 495 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 27,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 271_51615
D VHS Iserlohn

Der NLP-Basic ermöglicht den Teilnehmenden, Basis-
kenntnisse und -fähigkeiten in den NLP-Kommunika-
tions- und -Verhaltensmethoden zu erwerben. NLP bietet
hierzu Fragetechniken und Methoden, die dabei helfen,
die Kommunikation mit sich und anderen optimal zu
gestalten. Mo – Fr jeweils 9 – 17.15 Uhr

Gewaltfreie Kommunikation (GFK) A

D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Hille, Oberlübbe
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 680 €; incl. Verpflegung/Übernachtung
D Infos unter 0571 / 8 37 66 20 � Kursnr.: 262M20208
D VHS Minden

Die „GfK“ ist ein Weg, für sich selbst einzustehen und
andere Menschen mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen
empathisch wahrzunehmen. In diesem Seminar lernen
Sie die Grundlagen der „GfK“ kennen und gleichzeitig
praktische Übungen anzuwenden und in den Alltag zu
übertragen.

Schreibend Frieden finden
D Mo. 1.2. bis Mi. 3.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 280€, Firmenpreis 400€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-5-05
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

In diesem Bildungsurlaub nutzt du kreative Schreibme-
thoden, um persönliche Geschichten zu entdecken und
Reflexion, Austausch und Kreativität zu fördern. Schrei-
ben wird zum Werkzeug der Verständigung und zur Quelle
von Empathie und Resilienz. Die Kursleiterin bringt dabei
ihre Erfahrungen aus der Begegnung mit Hilde Domin ein.

NLP Basicausbildung
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Höchst im Odenwald
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 690 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: ANLP_BIEK_08.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Neurolinguistisches Programmieren (NLP), entstand in
den 1970er Jahren als ein Modell zur Steigerung von Moti-
vation und Verbesserung der Kommunikation. Es hat viel-
fältige Anwendungen in verschiedenen Lebensbereichen
wie Therapie, Verkauf, Führung, Partnerschaft, Umgang
mit Kindern.

Ein Bild wirkt weiter –
Visuell moderieren und kommunizieren A

D Mi. 10.2. bis Fr. 12.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 161 €
D Vorkenntnisse: Fundierte Vorkenntnisse der Visualisierung
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C032K
D VHS Essen

Visualisierung ist weit mehr als gutes Design: Sie ist ein
wirkungsvolles Kommunikations- & Moderationstool. Im
Seminar lernen Sie, Diskussionen & Prozesse visuell zu
begleiten, Inhalte live zu strukturieren & Bildvorlagen für
Ihre Praxis zu entwickeln. Vorkenntnisse & Erfahrung sind
erforderlich..

Einführung in Restorative Circles I
D Mi. 10.2. bis Fr. 12.2.2027 in Köln
D In Tagesform
D Preis: 330 €; (ermäßigt 280€), Firmenpreis 400€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-4-02
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Inspiriert von Dominic Barter und der Gewaltfreien Kom-
munikation lernst du, Konflikte als Chance für Dialog und
Verbindung zu nutzen. Alle Beteiligten kommen freiwillig
in einen gleichberechtigten Kreis, hören zu, übernehmen
Verantwortung und entwickeln gemeinsam Lösungen.
Geeignet z.B. für Schulen, Teams und Nachbarschaften.

Das Innere Team: fit für souveräne Selbstführung
und Kommunikation im beruflichen Kontext
D Mi. 10.2. bis Fr. 12.2.2027 in Detmold
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 269 €; ohne Übernachtung
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 271-D5204
D VHS Detmold – Lemgo

mit Hilfe des Modells des Inneren Teams (F. Schulz v.
Thun): eigene Kommunikationsfähigkeit, Entscheidungs-
und Handlungsfähigkeit stärken; souveräner in Kommu-
nikations- und Teamprozessen agieren; berufliche Selbst-
führung verbessern und Ziele klarer verfolgen; Führungs-
kompetenz erweitern
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Wie Menschen ticken –
die Macht des ersten Eindrucks
D So. 14.2. bis Fr. 19.2.2027 auf Norderney
D Mit Übernachtung � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 1050 €; inkl. Ü/VP, EZ-Zuschläge variieren; 1250 € für

Einrichtungen/Firmen
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 816927
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Verbessern Sie Ihre Menschenkenntnis und Ihr Auftreten
im Berufsalltag. Sie lernen, andere schneller einzuschät-
zen, sich selbst bewusster wahrzunehmen und gezielt zu
kommunizieren. Für mehr Sicherheit im ersten Eindruck,
klare Beziehungen und einen souveränen Umgang mit
Kund*innen, Kolleg*innen und Teams.

Authentisches Personal Branding –
Stark positioniert, klar kommuniziert
D Mo. 15.2. bis Mi. 17.2.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 395 €; ermäßigt 320,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0201
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

In der Arbeitswelt sind Klarheit und Kommunikation ent-
scheidend. Der Kurs hilft, die eigene Wirkung bewusster
wahrzunehmen, Stärken zu erkennen und sich beruflich
klar, authentisch und souverän zu positionieren. Stimme,
Körper und Sprache werden einbezogen. Innen- und
Außenperspektiven fördern Sicherheit, Fokus und Orien-
tierung.

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg A

D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 02 � Kursnr.: 262.5C054K
D VHS Essen

Theorie & Praxis des GfK-Modell von M. Rosenberg; Kom-
munikationsmuster erkennen & verändern; Repertoire im
Umgang mit Konflikten erweitern; Gefühle & Bedürfnisse
besser interpretieren; Gelassenheit in schwierigen
Gesprächen. Dozentin ist Mediatorin.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mi. 17.2. bis Fr. 19.2.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M570388
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

Starker Auftritt! In kritischen Situationen
schlagfertig und souverän reagieren A

D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Infos unter 0202 / 563 25 93 � Kursnr.: 271W191199
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Einen starken Auftritt hinlegen: ohne Unsicherheiten, mit
klarer Stimme, den richtigen Worten und selbstsicherem
Auftreten. Lernen Sie in vielen praktischen Übungen zu
Körpersprache, dem Trainieren Ihrer Stimme sowie durch
das Ausprobieren von Kommunikationstechniken, wie Sie
sich im beruflichen Alltag souverän präsentieren.

Trainer/in Kommunikation
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Höchst im Odenwald

(Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 5 Teilnehmende
D Preis: 998 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: AKom_Büro_22.02.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Ausbildung Kommunikationstrainer*in – die Inhalte: Wo
Menschen zusammenkommen gehören Konflikte zum
Alltag. In nahezu allen beruflichen Bereichen gehört die
Kommunikation im Einzelgespräch, in Gruppen- bzw.
Teamarbeit zum täglichen Ablauf. Nicht immer gestalten
sich die Gespräche erfolgreich und konstruktiv. Eine
erfolgreiche Kommunikation bedarf einer hohen sozialen
Kompetenz und der Fähigkeit, sein Verhalten immer wie-
der zu reflektieren.

4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 23.2. bis Fr. 26.2.2027 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €; 1885,–
D Vorkenntnisse: keine
D Für Alle Menschen, die an der Qualität ihrer Präsentationen und

ihrer Überzeugungskraft arbeiten wollen.
D Infos unter 03039886890 � Kursnr.: 002/27
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN

Kommunikative Kompetenz –
gelingende Kommunikation bewusst gestalten
D Mi. 24.2. bis Fr. 26.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB10-119
D neues lernen

Um die kommunikativen Herausforderungen im Beruf zu
meistern, ist eine eindeutige und respektvolle Kommuni-
kation wichtig. In diesem dreitägigen Seminar lernen Sie,
Muster und Strategien wirkungsvoller Kommunikation
vor allem aus dem NLP in Theorie und Praxis anzuwenden.

3-tägiger Online-Bildungsurlaub:
Schlagfertigkeit und sicheres Auftreten –
100% Durchführungsgarantie
D Mi. 24.2. bis Fr. 26.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform
D Preis: 276 €
D Infos unter 05231 / 9 77 80 30 � Kursnr.: 271-L5014
D VHS Detmold – Lemgo

Seminarinhalte: • spontan mit Sprache umgehen • sicher
und überzeugend argumentieren • eigene Betroffenheit
überwinden • Einwände schlagfertig behandeln • Wort-
schatz erweitern • souverän auftreten, auch in Stresssi-
tuationen
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Schreibkompetenz als Ressource für Resilienz
und berufliche Stärke
D So. 28.2. bis Sa. 6.3.2027 auf Spiekeroog
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 995 €
D Infos unter 02246/30 29 99 10 � Kursnr.: 896227
D Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Entdecken Sie Schreiben an der Nordsee als Quelle für
Klarheit und Resilienz. Inmitten von Meer und Weite ent-
wickeln Sie Ihre Schreibstimme, lösen Blockaden und
stärken Ihre Selbstwirksamkeit. Für mehr Struktur, Krea-
tivität und innere Stabilität im Umgang mit beruflichen
Herausforderungen.

Schreib dich frei – Kreative Schreibwoche
D So. 28.2. bis Fr. 5.3.2027 auf Baltrum
D Mit Übernachtung � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 460 €
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 27.AuKr.Schr2.1
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Entfesseln Sie Ihre Kreativität! In dieser inspirierenden
Schreibwoche lassen Sie all das hinter sich, was Sie bisher
beim Schreiben blockierte: alte Schulweisheiten, ein-
schränkende Glaubenssätze und den lähmenden inneren
Kritiker. Sie erwartet ein Methodenkoffer voller Tricks und
Tipps für berufliches und kreatives Schreiben.

Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Höchst im Odenwald (Hassenroth)
D Mit Übernachtung � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 549 €; Ü/V ab 102 € / Tag im EZ
D Infos unter 06251 / 78 06 86 �

Kursnr.: GefK_BIEK_01.03.2027
D Bergsträsser Institut für ganzheitliche Entspannung und

Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall
Rosenberg als ein Kommunikations- und Konfliktlö-
sungsprozess entwickelt. Es unterstützt Menschen dabei,
mit sich selbst und anderen in eine einfühlsame Verbin-
dung zu gehen. Dabei wird davon ausgegangen, dass alles,
was wir Menschen tun, aus dem Grund geschieht, unsere
Bedürfnisse zu erfüllen.

Körpersprache als Erfolgsschlüssel
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Entdecken Sie, wie Mimik, Gestik, Körperhaltung,
Atmung, Timing und Stimme die Kommunikation auf der
Beziehungsebene beeinflussen. So wird Körpersprache der
Erfolgsschlüssel für eine effektive Kommunikation.

Argumentationstraining gegen
Stammtischparolen A

D Di. 2.3. bis Do. 4.3.2027 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung
D Preis: 290 €; EZ, VP; Ermäßigung auf Nachfrage möglich
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Das Argumentationstraining ist interaktiv angelegt und
nicht belehrend. Zentrale Fragen im Training sind: Wo
sind meine Handlungsmöglichkeiten und wo liegt meine
Verantwortung zur Bewahrung der Demokratie? Das Trai-
ning wird von Prof. Klaus-Peter Hufer, Entwickler des
Argumentationstrainings gegen Stammtischparolen,
geleitet.

Biographisches und Literarisches Schreiben
in Beruf und Alltag (Online-Seminar)
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 195 €
D Infos unter 02933 / 922 95 88 � Kursnr.: AG202-130
D vhs Arnsberg/Sundern

Das Schreiben von biografischen und literarischen Texten
fördert Selbstreflexion und Resilienz im Berufsalltag und
stärkt die eigene Kommunikationsfähigkeit. Wort für Wort
wird die eigene Stimme in der beruflichen Kommunikation
gefestigt und die eigenen Bedürfnisse und Kompetenzen
werden deutlicher und klarer wahrgenommen.

Einführung und Training
der Gewaltfreien Kommunikation
D Mi. 3.3. bis Fr. 5.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 335 €
D Infos unter 0221 / 95 29 49 55 � Kursnr.: DB06-119
D neues lernen

Sie lernen, Probleme konstruktiv zu lösen und Konflikte
auszutragen, auf der Grundlage der „Gewaltfreien Kom-
munikation“ nach Marshall R. Rosenberg. Sie lernen kon-
kret umsetzbare Handlungsschritte, die die Anliegen aller
Beteiligten im Auge behalten.

Aufbau-Ausbildung Gewaltfreie Kommunikation
D Do. 4.3. bis Sa. 10.7.2027 in Bonn
D In Intervallen � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 2160 €; 2.160 € für Selbstzahlende, 2.900 €

Firmenzahlende NGO bzw. Gemeinnützig, 3.200 €
Firmenzahlende. Eine Zahlung in Raten pro Modul ist
selbstverständlich möglich (Gebühr 20 Euro).

D Vorkenntnisse: Grund- oder Basisausbildung GFK
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 27.GFK.AA.2.4
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

Die Ausbildung begleitet Sie dabei, die Haltung der
Gewaltfreien Kommunikation noch tiefer im Alltag zu ver-
ankern. In 12 Ausbildungstagen (4 Module) vertiefen wir
empathisches Zuhören, erforschen innere Anteile,
beleuchten Konfliktdynamiken und stärken Ressourcen –
für mehr Verbindung mit sich selbst, mit anderen und der
Welt.

Rhetorik I+II: Wirksam vortragen und verhandeln
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Hagen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 264 €
D Infos unter 02331 / 2 07 36 22 � Kursnr.: 271-4010
D VHS Hagen

In diesem Intensivkurs entwickeln Sie Ihre rhetorischen
Kompetenzen von Grund auf. Sie lernen, Vorträge und
Präsentationen sicher zu planen und frei zu halten, Kör-
persprache bewusst einzusetzen, Sympathie aufzubauen
und in Diskussionen und Verhandlungen ruhig und
schlagfertig zu bleiben, auch wenn es schwierig wird.

Die eigene Rolle in der Moderation –
Moderationskompetenz
D Mo. 8.3. bis Mi. 10.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 252 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka1407271
D KOBIseminare

Sie erlernen die richtigen Methoden, um in Gruppen Ver-
änderungsprozesse in Gang zu bringen, neue Ideen zu
entwickeln, Probleme zu lösen, zu Entscheidungen zu
kommen oder zerstrittene Parteien wieder zu gemeinsa-
mer Arbeit zu bringen.
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Spielend Konflikten begegnen
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Es geht um spielerische Konfliktlösung mit folgenden
transformierenden Spielen: Sieben Kellerkinder® Auf-
stellung, Körpersprache Spiel, Clown Spiel und Märchen-
spiel.

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) – Einführung
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 365 €
D Infos unter 0234 / 68 22 62 � Kursnr.: 27B-GFK.1
D iag.bochum

Sie lernen Modell, Haltung und Prozess der gewaltfreien
Kommunikation nach Marshall Rosenberg durch viele
praktische Übungen und theoretische Inputs kennen. In
beruflichen Bereichen unterstützt die GfK Gespräche, die
von Offenheit und Wertschätzung getragen sind.

Die Magie der Rhetorik neu entdecken mit KI –
ChatGPT als Coach für Vorträge und Verhandlungen
nutzen AC

D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 415 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M572580
D Kölner VHS

Wenn Sie ein Kommunikationstraining mit viel Praxis
suchen, ist dieses fünftägige Training vermutlich genau
das Richtige: maximal acht Teilnehmende, konkrete
Techniken für überzeugendes Präsentieren und professio-
nelle Gesprächsführung in Beruf, Bildung und Beratung.

Mit Job Crafting zur beruflichen Erfüllung–
mehr Sinn & Selbstwirksamkeit erleben AC

D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M501141
D Kölner VHS

Sie möchten Ihre Selbstwirksamkeit im Job erhöhen? Sie
möchten mehr Leichtigkeit, Sinn und Erfüllung beruflich
und privat? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Storytelling – so bleiben Sie in Erinnerung! AC

D Mi. 10.3. bis Fr. 12.3.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 271 €
D Für AN aus Marketing, Vertrieb, PR, Betreuung, Beratung und

Coaching
D Infos unter 0221 / 221-2 44 33 � Kursnr.: 27M570306
D Kölner VHS

In diesem Seminar machen Sie sich mit dem Aufbau von
Storytelling vertraut, schreiben eigene Storys und erzäh-
len diese auch den Anderen aus der Gruppe. Um zu erfah-
ren, was ankommt und bleibt.

NLP-Basic, DVNLP und IN
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Arnsberg
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 495 €
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AG506-155
D vhs Arnsberg/Sundern

Kommunikative Kompetenz als Schlüsselqualifikation ist
neben Fachkompetenz ausschlaggebend für beruflichen
Erfolg. NLP – Neurolinguistisches Programmieren – lie-
fert Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
die die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver
gestalten.

Die Sieben Kellerkinder® – Sieben Talente
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Die sieben Kellerkinder® ist ein dynamisches Typenmo-
dell von Johannes Galli, das die persönliche Welt der
Gefühle und Talente beschreibt. Ziel ist es, unter Einbezie-
hung der „Kellerkinder“, lebendig und zielführend zu
kommunizieren.

Selbstsicher auftreten – Position vertreten AC

D Mo. 15.3. bis Mi. 17.3.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M570436
D Kölner VHS

Selbstsicherheit ist (mit)entscheidend, um glücklich sein
zu können. Selbstsicherheit ist die Grundlage für Zivilcou-
rage und das souveräne Vertreten eigener Positionen.

4 Tage INTENSIV Rhetorik
D Di. 16.3. bis Fr. 19.3.2027 in Berlin
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 1885 €; 1885,–
D Vorkenntnisse: keine
D Für Alle Menschen, die an der Qualität ihrer Präsentationen und

ihrer Überzeugungskraft arbeiten wollen.
D Infos unter 03039886890 � Kursnr.: 003/27
D sprechbar in berlin

„In dir muss brennen, was du in anderen entzünden
willst.“ Augustinus Lernen Sie, souverän und wirkungs-
voll zu sprechen. Themen des Seminars sind: • Atmung &
Stimme • Lampenfieber-weg-Training • Körpersprache •
Online-Präsentieren • Struktur für eine Präsentation
Kleine Gruppen, max. 6 TN

„Nein“, mir zuliebe! – Finde Mut zum Nein sagen
D Di. 23.3. bis Do. 25.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 330 €; ermäßigt 280€, Firmenpreis 400€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-4-06
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Lerne, deine Grenzen respektvoll zu setzen und selbstbe-
wusst „Nein“ zu sagen – ohne Schuldgefühle. Auf Basis
der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall Rosen-
berg übst du, klar zu entscheiden, authentisch zu bleiben
und Überforderung vorzubeugen.
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Neurodiversitäts-Coaching ADHS (ICI)
D Sa. 10.4.2027 bis So. 27.2.2028 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1790 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 15,- € (ICI)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 271_51685
D VHS Iserlohn

Die Qualifikation vermittelt fundiertes Wissen über ADHS
als Teil der natürlichen neurodiversen Vielfalt und zeigt
praxisnah, wie sich die Potenziale von Menschen mit
ADHS mithilfe von NLP gezielt entfalten lassen. Sa – So
jeweils 9 – 17 Uhr

Freies Schreiben und Sprechen in Beruf und Alltag
(Online-Seminar)
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 298 €
D Infos unter 02933 / 922 95 88
D vhs Arnsberg/Sundern

Schreib- und Sprechübungen setzen Kreativität frei, sor-
gen für ein gutes Selbstwertgefühl, eine präzise Kommu-
nikation und Resilienz im Berufsalltag. Das Seminar ver-
mittelt nützliche Schreib- und Kreativtechniken und trai-
niert gezielt eine gesunde und freie Stimme durch Körper-
übungen, Schauspiel- und Achtsamkeitstraining.

Wirkungsvolle Flipcharts gestalten –
mit Schrift, Struktur und Symbolen
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 545 €; ermäßigt 450,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0401
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Klare Schrift und starke Bilder machen Inhalte sichtbar
und einprägsam. Der Bildungsurlaub vermittelt die
Grundlagen der Moderationsschrift sowie einfache Visua-
lisierungstechniken mit Symbolen, Farben und Struktu-
ren. In vielen Praxisphasen entstehen so eigene Flip-
charts, die Information und Kreativität wirkungsvoll ver-
binden.

Impro Theater Training
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Da geht es um Spontaneität, Teamarbeit, Kreativität, Prä-
senz und den sicheren Umgang mit unerwarteten Situa-
tionen. Ziel ist es, Gefühle zuzulassen, Wahrnehmungen
zuzulassen und diese im Spiel einzubringen, denn Gefühle
und Körperwahrnehmungen sind viel schneller als der
Intellekt. Der Kopf wird frei und der Mut, sich spontan
auszudrücken, wächst.

Ihr „perfekter“ beruflicher Auftritt:
Stimm- und Sprechtraining für Ihren Erfolg AC

D Mo. 12.4. bis Mi. 14.4.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M572626
D Kölner VHS

Sie lernen Ihre Sprechatmung kennen – Basis für einen
vertrauensvollen, souveränen Informationsaustausch. Sie
machen sich mit Ihren Sprechparametern vertraut und
üben diese gezielt einzusetzen. Sie bauen mit Sprechtech-
nik ihre Überzeugungskraft aus, üben spielerisch Ihre
Mitmenschen zu motivieren und mitzureißen.

Überzeugen durch Rhetorik und Körpersprache AC

D Mo. 12.4. bis Mi. 14.4.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 217 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M570389
D Kölner VHS

Sie möchten Ihr rhetorisches Potential besser ausnutzen
und Ihre Körpersprache gezielt einsetzen? Dieses Seminar
vermittelt Handwerkszeug, wie Sie rhetorisch und non-
verbal sich in Gesprächen und Verhandlungen erfolgrei-
cher durchsetzen.

Die Kraft des systemischen Fragens –
Tools für wirksame Beratung und Coaching
D Mi. 14.4. bis Fr. 16.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 240 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2407271
D KOBIseminare

Ziel ist die Weiterentwicklung der eigenen Beratungskom-
petenz durch Feinschliff, methodische Erweiterung und
reflektierte Anwendung. Die Grundlagen kennen viele.
Vielleicht ist genau jetzt ein guter Zeitpunkt, das eigene
Repertoire neu zu beleben, zu verfeinern und um einige
wirkungsvolle Möglichkeiten zu erweitern.

Die Kunst, sich selbst zu präsentieren
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Wiesbaden
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 560 €
D Infos unter 0611 / 3 41 89 99
D Galli Training Center

Es ist eine Kunst, sich so zu präsentieren, dass die eigenen
Stärken selbstsicher und authentisch sichtbar werden. Um
die eigenen Stärken herauszuarbeiten, dient uns das Wis-
sen über die Bedeutung der Körpersprache sowie das, von
Johannes Galli entwickelte, Modell „Persönlichkeit durch
Rollenwechsel“. Sie lernen durch Ausdrucks-, Stimm-
und Sprechübungen, sich selbst so auszudrücken, dass Sie
authentisch und überzeugend präsentieren und Reden
halten können.

Resonanzen im Kontakt –
personzentriert und erlebensbezogen erforschen
D Mi. 21.4. bis Fr. 23.4.2027 in Dortmund
D In Tagesform
D Preis: 320 €
D Infos unter 0231 / 5 34 52 50 � Kursnr.: ka2408271
D KOBIseminare

In unserer professionellen Rolle – ob in Beratung, Päd-
agogik, Therapie, Pflege, Coaching oder anderen helfen-
den Tätigkeiten – haben wir uns für ein anspruchsvolles
Handwerk entschieden. Unsere Arbeit mit Menschen
erfordert die bewusste Gestaltung einer Beziehung, die
Sicherheit, Vertrauen und Offenheit ermöglicht.
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Bildungsurlaub „Souverän. Schlagfertig. Erfolgreich. –
Wir machen Sie fit für die wichtigsten Situationen
im Job!“
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27121130B
D VHS Bergisch Land

Im Bergischen Land erwartet Sie eine intensive Woche mit
praxisnahen Impulsen für wichtige Momente im Berufsle-
ben: klar sprechen, souverän verhandeln und selbstbe-
wusst auftreten. Tag 1 – Rhetorik: Botschaften klar struk-
turieren, überzeugend präsentieren und mit Körperspra-
che Wirkung erzielen. Tag 2 – Verhandlungsführung:
Gespräche strategisch führen, auch bei Gegenwind souve-
rän bleiben und Ziele erreichen. Tag 3 – Schlagfertigkeit:
Gelassen auf Einwände, Angriffe und schwierige Situatio-
nen reagieren. Tag 4 – Arbeitstechnik & Zeitmanagement:
Selbstorganisation stärken, Prioritäten setzen und effi-
zient arbeiten. Tag 5 – Resilienz & Bewegung: Entspan-
nungs- und Bewegungseinheiten stärken Widerstands-
kraft und Balance im Alltag.

Manipulative Rhetorik:
Die Macht der Sprache in Beruf, Partnerschaft,
Gesellschaft AC

D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Köln, Im Mediapark 7
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 371 €
D Infos unter 0221 / 221 2 44 33 � Kursnr.: 27M572575
D Kölner VHS

Sprache bestimmt unser Denken und Handeln. Sie erzeugt
Vertrauen, schafft Verbündete und ist das wichtigste
Instrument, um Menschen für Ideen zu gewinnen. In die-
sem Kurs lernen Sie das Arsenal der Rhetorik kennen –
ihre legitimen wie auch ihre fragwürdigen Methoden.

NLP-Basic (DVNLP und IN)
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 18 Teilnehmende
D Preis: 495 €; Entgelt zzgl. Zertifizierungskosten 27,- € (DVNLP)

bzw. 15,- € (IN)
D Infos unter 02371 / 2 17 19 43 � Kursnr.: 271_51620
D VHS Iserlohn

Der NLP-Basic ermöglicht den Teilnehmenden, Basis-
kenntnisse und -fähigkeiten in den NLP-Kommunika-
tions- und -Verhaltensmethoden zu erwerben. NLP bietet
hierzu Fragetechniken und Methoden, die dabei helfen,
die Kommunikation mit sich und anderen optimal zu
gestalten. Mo – Fr jeweils 9 – 17.15 Uhr

Bildungsurlaub: NLP-Basic-Kurs DVNLP
D Mo. 5.7. bis Fr. 9.7.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 565 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-81003D
D VHS Dortmund

Kommunikative Kompetenz als Schlüsselqualifikation ist
neben der Fachkompetenz entscheidend für den berufli-
chen Erfolg. NLP – Neurolinguistisches Programmieren –
bietet Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
um die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver
zu gestalten.

NLP-Basic, DVNLP und IN
D Mo. 13.9. bis Fr. 17.9.2027 in Soest
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 495 €
D Infos unter 02932 / 97 28 18 � Kursnr.: AH506-155
D vhs Arnsberg/Sundern

Kommunikative Kompetenz als Schlüsselqualifikation ist
neben Fachkompetenz ausschlaggebend für beruflichen
Erfolg. NLP – Neurolinguistisches Programmieren – lie-
fert Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
die die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver
gestalten.

STIMME WIRKT! –
gezielt und bewusst kommunizieren
D Mo. 27.9. bis Mi. 29.9.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 305 €; ermäßigt 251,– €
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS0901
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Die Stimme ist ein wichtiges Kriterium für das eigene
Wohlbefinden und die berufliche Karriere. Mit Hilfe von
Stimm-, Körper- und Wahrnehmungsübungen werden
Ihre Fähigkeiten und Stärken entdeckt und weiterentwi-
ckelt. Ziel ist es, Ihnen Ihr Potenzial bewusst zu machen,
um damit gezielt zu agieren.

Gewaltfreie Kommunikation (GFK) (2027-02) A
D Mo. 15.11. bis Fr. 19.11.2027 in Hille, Oberlübbe
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 680 €; incl. Verpflegung/Übernachtung
D Infos unter 0571 / 8 37 66 20 � Kursnr.: 262M20309
D VHS Minden

Die „GfK“ ist ein Weg, für sich selbst einzustehen und
andere Menschen mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen
empathisch wahrzunehmen. In diesem Seminar lernen
Sie die Grundlagen der „GfK“ kennen und gleichzeitig
praktische Übungen anzuwenden und in den Alltag zu
übertragen.

Bildungsurlaub: NLP-Basic-Kurs DVNLP
D Mo. 22.11. bis Fr. 26.11.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 565 €
D Infos unter 0231 / 502 57 43 � Kursnr.: 27-81005D
D VHS Dortmund

Kommunikative Kompetenz als Schlüsselqualifikation ist
neben der Fachkompetenz entscheidend für den berufli-
chen Erfolg. NLP – Neurolinguistisches Programmieren –
bietet Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
um die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver
zu gestalten.
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Abkürzungen und Symbole:
C Zusammenfassung von 2 Jahren möglich
B Bildungsangebote für Frauen
A barrierefrei, behindertengerechtes WC vorhanden

AN Arbeitnehmer/-innen
TN Teilnehmer/-innen
HP Halbpension
Ü Übernachtung

Fr Frühstück
VP Vollpension



Kreativität • Kunst •
Kultur

37. Sommerakademie Alfter C

D So. 2.8. bis So. 30.8.2026 in Alfter
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Kinderbetreuung möglich
D Preis: Ab 400 €; 1 Woche: 400 €, 2 Wochen 720 €, 3 Wochen

1040 €, 4 Wochen 1.360 €, Kinderatelier 390-450 €
D Infos unter 02222 / 93 15 95
D Alanus Europäisches Forum e.V. & Westfälische Gesellschaft

für Weiterbildung e.V.

Raum für einen vielschichtigen Dialog mit anderen Men-
schen, mit dem Werkstoff, mit sich selbst. Angeboten
werden 32 Kurse im Bereich Musik, Malerei, Bildhauerei,
Tanz, Literatur, Fotografie, Schauspiel ein Kinderkurs und
ein Jugendatelier. Mit Übernachtungsmöglichkeit z.B.:
Zelt/Gästehaus/priv. Wochenweise buchbar In jeder
Woche finden 7-13 Kurse parallel statt. Ein reichhaltiges
Rahmenprogramm vom Tageseinstieg, über kleine Vor-
träge und einem freitäglichen Rundgang mit festlichem
Ausklang machen jede Woche zu einem Gesamtwerk. In
diesem Sommer wird uns das Thema „ in Saus und Paus“
durch die 4 Wochen ... begleiten ... inspirieren...

Coachen mit Kunst –
Ausbildung zum kunstbasierten Coach
D Do. 3.9.2026 bis Sa. 23.1.2027 in Alfter
D In Intervallen
D Preis: Ab 4900 €
D Vorkenntnisse: Künstlerische Vorkenntnis ist nicht zwingend

notwendig.
D Für Coaches, Berater:innen und Mediator:innen
D Infos unter 02222 / 93 21 17 13 � Kursnr.: 26.031
D Alanus Werkhaus gGmbH

Am Ende dieser systemischen Coachingausbildung kön-
nen Sie mit künstlerischen Prozessen eine Coachingses-
sion gestalten und durchführen. Erweitern Sie Ihre Fähig-
keiten in Beratung, Therapie und Coaching um die künst-
lerische Ebene und unterstützen Sie so Ihre Klient:innen
auf ihrem weiteren Weg.

Ein Jahr für die Kunst –
Plastik und Skulptur (Modul 2)
D Fr. 4.9. bis So. 22.11.2026 in Alfter
D In Intervallen � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 1200 €; Frühbucherpreis
D Für Menschen mit ersten Erfahrungen im künstlerischen

Arbeiten
D Infos unter 02222 / 93 21 17 13 � Kursnr.: 26.032
D Alanus Werkhaus gGmbH

Indem Sie Ihre Wahrnehmung schulen und Ihre künstleri-
sche Praxis reflektieren, erlernen Sie die Grundlagen der
Bildhauerei und intensivieren Ihre künstlerische Ausein-
andersetzung. Erleben den künstlerischen Prozess haut-
nah und vertiefen Ihr künstlerisches Anliegen.

Alles nur geklaut? / Literarische (Theater-) Texte
als Inspirationsquelle
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4045
D Figurentheater-Kolleg

Eine Inspirationsquelle für eigene Stücke bietet das bereits
bestehende Repertoire literarischer Theatertexte und Stü-
cke. Diese werden nicht nur auf verschiedenste Weise
inszeniert, sondern reizen auch immer wieder zu Umdich-
tungen, Überschreibungen oder Fortsetzungen.

Bildungsurlaub: Sketchen und Zeichnen –
für mehr Kreativität und Balance im Beruf und Alltag
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Vorkenntnisse: sind vorteilhaft , aber nicht zwingend notwendig
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26240020B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie einen inspirierenden Bildungsurlaub im wun-
derschönen Berg. Land – einer Region mit sanften Hügeln
und besonderem Licht. Unter der Leitung der bekannten
Künstlerin Sabine Rudersdorf lernen Sie, Ihre Umgebung
mit neuen Augen zu sehen: Das Spiel von Licht und Schat-
ten in der Natur und in der Architektur.
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Mehr Hände als Hände –
Digitale und elektronische Steuerung
für kleine Bühnenfiguren
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 405 €; inklusive 25 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4544
D Figurentheater-Kolleg

Wie lassen sich Figuren auch ohne Assistenz lebendiger
machen? Wir erforschen kleine Hybridfiguren und elek-
tronische/digitale Steuerungen für Augen, Mund, Atem,
Licht, Sound oder Sensorreaktionen – mit Überblick,
Anschauungsmaterial und Experimenten.

GottesdienstWerkstatt –
Liturgie in der Kirche heute A
D Di. 8.9. bis Do. 10.9.2026 in Willlebadessen, Niesen
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 325 €; Ermäßigung mögl., EZ, VP; ein Zimmer mit

behindertengerechtem WC
D Für alle, die Gottesdienste gestalten oder leiten und alle, die

Gottesdienste mitfeiern
D Infos unter 05644 / 400
D Die HEGGE – Christliches Bildungswerk

Wie kann Gottesdienst heute glaubwürdig gestaltet wer-
den? Mit Dr. Konermann werden Visionen und konkrete
Impulse für eine Kirche im Wandel entwickelt. In Übungen
für Sprache und Körper werden das Selbstbewusstsein und
die Sprachfähigkeit gestärkt. Zeitgemäße Ausdrucksfor-
men für Feiern, Beten und Verkündigen werden erprobt.

Songwriting Alchemy – Eine kreative Reise
zur Stärkung der Kommunikation und Teamarbeit
D Mi. 9.9. bis Fr. 11.9.2026 in Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 350 €; € für Selbstzahlende, 450 € Firmenpreis
D Infos unter 0228 / 67 46 63 � Kursnr.: 26.AuKr.SA.2
D IndiTO Bildung, Training und Beratung

In diesem Workshop beschäftigen wir uns mit dem Pro-
zess der Songwriting „Alchemie“. Du erhältst Anregungen
für Textideen, Liedthemen, Komposition von Melodien
und wie man die richtigen Akkorde für sein Werk findet.
Wir befassen uns auch damit, wo man Inspiration finden
und dem kreativen Prozess eine „helfende Hand“ reichen
kann.

Tierfiguren nach dem Säckchenprinzip /
Tischfiguren-Bau
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 395 €; inklusive 10 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-3980
D Figurentheater-Kolleg

In diesem Workshop gestalten die Teilnehmenden eine
spielbare Tierfigur als einfache Tischfigur nach dem soge-
nannten „Säckchenprinzip“. Diese Figur wird von außen
geführt und eignet sich gut für den Einstieg ins Figuren-
spiel – für die Bühne oder im pädagogischen Kontext.

Grundkurs 3D-Druck / Von 0 auf 3D in fünf Tagen
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30€ Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-3877
D Figurentheater-Kolleg

Entdecke die Welt des 3D-Drucks! Egal, ob du kreative
Geschenke gestalten oder technische Probleme lösen
möchtest – dieser Kurs bringt dich in die faszinierende
Welt des 3D-Drucks! Melde dich jetzt an und entdecke,
was mit einem 3D-Drucker alles möglich ist!

QLab: Eine Einführung /
Mit Übungen und individueller Beratung
D Mi. 16.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4044
D Figurentheater-Kolleg

In hybrider Form aus Vortrag und Übungen werden Ein-
richtung und Anwendung von QLab erkundet. Individuelle
Fragen werden je nach Kenntnisstand gemeinsam gelöst.
Immer zwei Teilnehmende werden zusammen eine Cue-
Liste für eine kleine Show erstellen. Eine Befragung der
Teilnehmenden im Vorfeld des Seminars beeinflusst das
Programm.

Songwriting – Lieder schreiben /
Drei Akkorde und die Wahrheit
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4047
D Figurentheater-Kolleg

Ein berühmtes Zitat sagt: „Alles was ein guter Song
braucht, sind drei Akkorde und die Wahrheit.“ Dieser
Gedanke soll Ausgangspunkt sein für den Songwriting-
Workshop. Die Teilnehmenden werden angeleitet, mit
möglichst einfachen Mitteln in drei Minuten eine
Geschichte in Songform zu erzählen.

Schneide die Welt neu –
Videoschnitt, Effekte und digitale Bildgestaltung

für Bühne, Kunst und berufliche Medienpraxis
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4551
D Figurentheater-Kolleg

Ein fünftägiger Praxiskurs zum digitalen Videoschnitt mit
freier/kostenloser Software. Die Teilnehmenden lernen
Tools wie Kdenlive, Shotcut, DaVinci Resolve, Natron und
Blender kennen und arbeiten mit Filtern, Effekten, Farbe,
Rhythmus und Montage an einem eigenen kurzen Video-
projekt.

Diversity – Kompetenz für Beruf und Alltag.
Eine kreative Erarbeitung mit theaterpädagogischen
Methoden
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 3 54 11 � Kursnr.: 26L381432
D Kölner VHS

Was zeichnet Diskriminierung aus? Wie beeinflussen Ste-
reotype unseren (Berufs-)Alltag? Welche Wirkung hat die
eigene Wortwahl? Mit kreativen und theaterpädagogi-
schen Methoden eröffnet sich ein Erlebensraum, der die
Teilnehmenden nachhaltig sensibilisiert und für zukünf-
tige kritische Situationen stärkt.
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Schattentheater / Grundkurs
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 420 €; inklusive 40 € Materialkosten
D Vorkenntnisse: keine erforderlich
D Für Alle an einer Fortbildung interessierten Menschen
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-09-4007
D Figurentheater-Kolleg

Das zeitgenössische Schattentheater bedient sich ver-
schiedener darstellerischer und spielerischer Mittel. Diese
werden die Teilnehmenden im Kurs kennenlernen und
einsetzen. Das Spiel und das Experimentieren mit Licht,
Schatten, Farbe und Form, mit Texten, Geräuschen und
Musik stehen dabei im Vordergrund.

Vom Skript zum Screen – Der eigene Kurzfilm
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Düren
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 204 €
D Infos unter 02421 / 25 25 82 � Kursnr.: Y7408A
D VHS Rur-Eifel

Der Bildungsurlaub vermittelt Grundlagen des Schauspiels
und des filmischen Arbeitens von der Idee bis zum Kurz-
film. Teilnehmende entwickeln mit Schauspielerin Conny
Brandt Skripte, üben Schauspieltraining und setzen Sze-
nen mit dem Smartphone um. Fokus sind Dramaturgie,
Stimme, Mimik, und filmische Abläufe mit viel Praxis-
bezug.

Kunstpädagogik –
Künstlerisch arbeiten, pädagogisch wirken
D Sa. 3.10.2026 bis So. 30.4.2028 in Köln
D In Intervallen � max. 13 Teilnehmende
D Preis: Ab 4499 €; +150 € Materialgebühr, Ratenzahlung oder

Einzelzahlung möglich. Förderung mit NRW Bildungsscheck 2.0
möglich (bis zu 500€)

D Für Personal in schulischen & außerschulischen
Bildungseinrichtungen, Kindergärten & Kitas, Offener
Jugendarbeit, Künstler:innen

D Infos unter 0221 / 169 380 20 � Kursnr.: 313
D Kölner Institut für Kulturarbeit und Weiterbildung

Künstlerisch arbeiten, pädagogisch denken, Menschen
begleiten: In unserer Weiterbildung Kunstpädagogik ver-
bindest du gestalterische Praxis mit fundiertem Fachwis-
sen – und entwickelst deine eigene Haltung als Kunstpäd-
agog:in. Mit zwei eigenen Praxisprojekten, Exkursionen
und einer kleinen, lebendigen Gruppe.

Kreatives Schreiben überall –
mehr Kreativität für Job und Alltag
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 245 €; Material wird vor Beginn versendet.
D Infos unter 05231 / 9 77 80 10 � Kursnr.: 262-D2361
D VHS Detmold – Lemgo

Kreatives Schreiben am Ort Ihrer Wahl: In diesem Online-
Bildungsurlaub kommen Sie mit lebendigen Impulsen
federleicht ins Schreiben eigener Texte und gewinnen
neue Sichtweisen auf Beruf und Alltag. Mit allerhand
Schreibmomenten, die Sie nach draußen, ans Fenster oder
einfach nur in neue Denkräume führen.
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Vedic Art ®
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Alfter
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 530 €; Frühbucherpreis
D Infos unter 02222 / 93 21 17 13 � Kursnr.: 26.065
D Alanus Werkhaus gGmbH

Vedic Art® wurde vom schwedischen Künstler Curt Käll-
man (1938 – 2010) entwickelt und ist eine Methode für
Kunst, Kreativitäts- und Persönlichkeitsentwicklung.
Erfahren Sie, wie Vedic Art® Ihnen helfen kann, das Leben
besser zu gestalten und das eigene Potenzial im Privat-
und Berufsleben zu finden.

Storytelling – Die Kunst des dynamischen Erzählens
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 320 €
D Infos unter 0221 / 221 3 54 11 � Kursnr.: 26L381341
D Kölner VHS

Menschen erschließen sich die Welt über Geschichten und
Bilder. Daher gilt bei der kreativen Entwicklung von
Geschichten, im pädagogischen Bereich und überall dort,
wo Menschen Inhalte vermitteln, präsentieren oder über-
zeugen wollen: Eine spannende Geschichte und ein fes-
selnder Vortrag binden Zuhörer*innen und Leser*innen.

Figuren zeichnen –
Vom Charakterdesign zu Geschichten
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 450 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-10-3907
D Figurentheater-Kolleg

Wer mit einfachen Mitteln Figuren, Charaktere, Emotio-
nen zeichnerisch entwickeln möchte, hat in diesem Kurs
die Möglichkeit dazu. Vielleicht gibt es auch schon eine
Geschichte im Kopf und möchte bebildert werden. Aber
wie anfangen? Bilder erzählen Geschichten.

Bildungsurlaub: Das Bühnenbild meines Lebens
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 021096 / 94 70 40 � Kursnr.: 26240015B
D VHS Bergisch Land

In diesem Bildungsurlaub begleitet der Dozent Sie in
einem kreativen Prozess, Ihr eigenes Bühnenbildmodell
zu gestalten und so Ihre berufliche und persönliche Ent-
wicklung zu fördern. Der Dozent ist Bühnenbildner und
Coach. Er unterstützt Sie dabei, eine Vision zu entwickeln
und im Modell zu realisieren.

Bau eines Koffer-Schattentheaters –
Die ganze Bühne in einem Koffer
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 560 €; inklusive 180 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-10-4006
D Figurentheater-Kolleg

Im Kurs entsteht eine tragbare Schattentheaterbühne im
Kofferformat mit kompletter Technik. Die Teilnehmenden
bauen die Bühne, fertigen einfache Figuren und entwi-
ckeln eine kurze Szene. Ideal für Pädagog:innen, Familien
und kleine Aufführungen.

Theaterpädagogische Szenenentwicklung –
Ein Workshop für Übungsleiter:innen,
die mit Kindern und Erwachsenen eigene Szenen
entwickeln möchten sowie alle Interessierten
D Mo. 12.10. bis Mi. 14.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 230 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-10-4046
D Figurentheater-Kolleg

Mit theaterpädagogischen Methoden entwickeln die Teil-
nehmenden aus Impulsen wie Bildern oder Requisiten
eigene Charaktere und Szenen – ohne Textauswendigler-
nen. Der Kurs vermittelt Anleitung, Dramaturgie und
Übungen für Körper, Raum und Wirkung, besonders für
Kinder- und Amateurgruppen.

Kunst und Präsenz: Meditation und Tuschmalerei
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Unna
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 02303 / 1 03 43 16 � Kursnr.: 262-7025
D vhs Unna Fröndenberg Holzwickede

Der Kurs verbindet die Präzision der chinesischen Tusch-
malerei mit Meditation und Achtsamkeit. Durch kreatives
Gestalten, Präsenz- und Atemübungen werden Konzen-
tration, Gelassenheit und Resilienz gefördert – für mehr
innere Balance, Flexibilität und Ruhe im beruflichen
Alltag.

Kreativität im Berufsalltag – Zeichnen als Werkzeug
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 129 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-3970
D VHS Rhein-Erft

In diesem Bildungsurlaub werden die Grundlagen des
Zeichnens vermittelt. Themen sind u.a. Licht und Schat-
ten, Perspektive, Landschaftsteile und Figuren, Bildkom-
position, sowie das Motiv erkennen, definieren und
umsetzen. Gearbeitet wird mit verschiedenen Materialien
und Techniken.

Improvisationstheater – Basics /
Die Kunst der Improvisation
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-10-3831
D Figurentheater-Kolleg

Spontan, überraschend und authentisch – das ist die
Improvisation. Diese Trainingsmethoden findet immer
mehr Anklang in allen Bereichen des (Arbeits-) Lebens,
bei denen es um Kommunikation geht. In diesem Kurs
werden die individuellen Talente der Teilnehmenden zu
neuem Leben erweckt.

Performance Art: Spielerisch neue Perspektiven
entwickeln – Bildungsurlaub
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 320 €; 290,– € erm.
D Infos unter 0251 / 8 99 00 90 � Kursnr.: FB 3141
D Kreativ-Haus e.V. // Weiterbildung

Performance Art verbindet Körper, Raum und Alltag zu
kreativen Bildern. Durch Übungen mit Bewegung, Präsenz
und Alltagsmaterialien hinterfragst du Routinen, stärkst
Wahrnehmung und Kommunikation und entwickelst neue
Lösungswege. Für mehr Kreativität, Selbstbewusstsein
und Flexibilität im Beruf.
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Intensivwoche Malerei und Zeichnung –
Künstlerische Atelierarbeit zu Material, Prozess
und Zeit
D Mo. 26.10. bis So. 1.11.2026 in Alfter
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 610 €; Frühbucherpreis
D Für fortgeschrittene Maler:innen und Zeichner:innen, die sich

eine Begleitung ihrer künstlerischen Arbeit wünschen. Für
Kunsttherapeut:innen, Kunstlehrer:innen, Gestalter:innen aller
Art.

D Infos unter 02222 / 93 21 17 13 � Kursnr.: 26.049
D Alanus Werkhaus gGmbH

Künstlerische Atelierarbeit zu Material, Prozess und Zeit.
Die Intensivwoche bietet Ihnen die Gelegenheit Ihre
künstlerischen Fähigkeiten zu vertiefen und neue Wege
Ihrer kreativen Ausdrucksform zu erkunden.

Acrylmalerei –
Kreativität und Ausdruckskraft für den Beruf
D Mo. 26.10. bis Mi. 28.10.2026 in Hürth
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 97,50 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-3974
D VHS Rhein-Erft

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die Grundlagen der
Acrylmalerei kennen. Praktische Übungen auf Papier und
Leinwand fördern Ihre Konzentration, Kreativität und
Flexibilität. In gemeinsamen Besprechungen reflektieren
Sie Ihren Malprozess und entdecken neue Ausdrucksmög-
lichkeiten. Geeignet für Anfänger*innen.

Experimente auf Papier – den inneren Kritiker
überlisten – Bildungsurlaub im Revier
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 540 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 26BU12B
D Freies Bildungswerk Bochum

Mit Farben und Formen spielen, Linien spazieren führen,
Flächen erkunden, Chaos und Ordnung schaffen, Exper-
imentieren mit Material, Werkzeug und Objekten, die
Schönheit finden im Detail oder in alltäglichen Gegen-
ständen. Entdecke neue Möglichkeiten zur Bildfindung
und lass Dich überraschen!

Bildungsurlaub: Kreative Schreibwerkstatt:
Texte die begeistern
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 26240017B
D VHS Bergisch Land

Egal, ob Content für den Blog, professionelle Pressemit-
teilung, Social Media Post oder fiktionaler Text: Mit den
Methoden des Creative Writing lernen Sie, Ihre
Leser*innen zu begeistern.

Alles nur Theater – Präsenz, Kommunikation und
Haltung mit Improtechniken spielerisch entdecken
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln-Lindenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €
D Infos unter 0221 / 221 3 54 11 � Kursnr.: 26L381433
D Kölner VHS

Improtheater ist mehr als nur eine Kunstform. Improvisa-
tion ist eine Haltung: offen sein, wahrnehmen, reagieren,
gestalten. Spielerisch arbeiten wir an Präsenz und Aus-
druck, nehmen neue Perspektiven ein und erproben, wie
wir uns im Miteinander auf Unbekanntes einlassen und
dabei handlungsfähig bleiben können.

Physical Acting –
Mit dem Körper Geschichten erzählen
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 285 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-4063
D Figurentheater-Kolleg

In diesem Kurs steht nicht Text, sondern körperlicher
Ausdruck im Mittelpunkt. Mit Pantomime, Tanz, Theater
und Physical Theatre entstehen Szenen, die Gefühle
unmittelbar ansprechen. Übungen stärken Körper, Sinne,
Partnerarbeit und Präsenz – auch ohne Vorkenntnisse.

Creatives Coaching:
Lebensvision mit Modellbau gestalten A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Hille, Oberlübbe
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 875 €; incl. Verpflegung
D Infos unter 0571 / 8 37 66 20 � Kursnr.: 262M20208
D VHS Minden

Sie entwerfen Ihr Bühnenbildmodell, um Ihre Stärken und
Potenziale sichtbar zu machen. Das Ziel besteht darin, die
Vision der eigenen Zukunft in ein Modell umzusetzen.
Dafür stehen künstlerische Möglichkeiten, Werkzeuge und
Materialien zur Verfügung, um persönliche und berufliche
Ziele zu erkennen.

Aus der digitalen Erschöpfung
ins analoge Gestalten –
Journal Writing für Klarheit & Freude / für Frauen B

D Mo. 16.11. bis Mi. 18.11.2026 in Münster
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 293 €; 273,– € erm.
D Für Frauen
D Infos unter 0251 / 8 99 00 90 � Kursnr.: FB 4141
D Kreativ-Haus e.V. // Weiterbildung

Dein Kopf ist wie ein überfüllter Posteingang? Journal
Writing hilft, inneren Lärm zu reduzieren. Durch analoges
Schreiben werden Gedanken und Gefühle klarer, du
erkennst, was du willst und brauchst. Das Seminar lädt
dich ein, digital abzuschalten, kreativ zu sein und ent-
spannt bei dir anzukommen.

Grundlagen des Handpuppenspiels
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-3970
D Figurentheater-Kolleg

Der Kurs vermittelt Grundlagen des Handpuppenspiels:
Bewegung, Blick, Gang, Stimme und Charakterentwick-
lung. In Improvisationen werden zentrale Theaterprinzi-
pien wie Aktion/Reaktion, Fokus sowie Szenenanfang und
-ende erprobt.

Maskenbau
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-3987
D Figurentheater-Kolleg

Im Kurs entsteht aus Ton, Gips, Papier und Farbe eine
individuelle Theatermaske. Vom Gesichtsabdruck über
Formgestaltung bis zur Oberflächengestaltung werden
Materialien transformiert und Grundlagen zu Form, Ana-
tomie und Farben vermittelt.
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Nähen. Schneidern. Upcycling.
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Brühl
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 21 � Kursnr.: 262-3973
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub vermittelt den sicheren Umgang
mit der Nähmaschine – von der Funktionsweise bis zur
eigenständigen Bedienung. Darauf aufbauend lernen Sie
praxisnah die Grundlagen des Zuschneidens und Nähens
sowie kreative Ansätze wie Upcycling.

Klangmaschinen –
Elektromechanische Klangobjekte
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-3876
D Figurentheater-Kolleg

Baue dein eigenes elektromechanisches Klangobjekt und
erschließe neue Klangwelten für Bühne und Performance.
Die skulpturalen Klangmaschinen eignen sich besonders
für Objekt- und Figurentheater. Teil II der Klanglabor-
Reihe.

Der Clown I – Das clowneske Spiel – Der Einstieg
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-3995
D Figurentheater-Kolleg

Der Workshop will den Teilnehmer:innen die Chance
geben, ihre Schwächen in clowneske Stärken zu verwan-
deln – wie es jeder große Clown getan hat. An dieses Ziel
werden sie vorsichtig herangeführt, etwa mit Hilfe geeig-
neter Bewegungs- und Vertrauensspiele und Improvisa-
tionen. Die Grundlage dieses Workshops ist die der Clown-
Kunst.

Grundstufe Tanzpädagogik
D Sa. 28.11.2026 bis So. 23.1.2028 in Köln
D In Intervallen � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 1750 €; 1. Rate 250 € und 10 Raten zu je 150 €
D Vorkenntnisse: Tanzerfahrung in einem Tanzstil und

Tanzbegeisterung
D Für Pädagogen/innen aus Kita, OGS und aller

Schulformen,Sozialpädagogen/innen, Therapeuten/innen und
Interessierte aus Fitness- und Freizeiteinrichtungen

D Infos unter 0163 / 683 69 10 � Kursnr.: 26 G 50
D Tanzimpulse bei iK.interKultur

Basis ist die Vermittlung methodischer/didaktischer
Impulse am Beispiel verschiedener Tanzstile wie Moder-
ner Tanz, Jazztanz, Hip Hop, Tanzimprovisation, Musical,
Internationale Tänze + tanzstilübergreifende Themen.
Schnuppertag mit tanzpädagogischer Fortbildung:
07.11.2026 von 10 – 16 Uhr

Grundstufe Tanzpädagogik
mit Schwerpunkt Kindertanz
D Sa. 28.11.2026 bis So. 23.1.2028 in Köln
D In Intervallen � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 1750 €; 1. Rate 250 € und 10 mtl Raten zu je 150 €
D Für Pädagogen/-innen aus Kita, OGS, Grund- und Förderschule,

Tagesmütter/-väter, Sozialpädagogen/innen und Interessierte
D Infos unter 0163 / 683 69 10 � Kursnr.: 26 KT 17
D Tanzimpulse bei iK.interKultur

Zertifizierung für die Arbeit mit Kindern bis 11 Jahren zur
Begleitung der Sprachentwicklung und ästhetisch-kreati-
ver Bewegungsförderung durch Tanz. Eine praxisnahe
Tanzpädagogik, die sich an der altersgemäßen Entwick-
lung der Kinder orientiert. Schnuppertag 07.11.2026

Kombination Grundstufe
und Grundstufe Schwerpunkt Kindertanz
D Sa. 28.11.2026 bis So. 23.1.2028 in Köln
D In Intervallen � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 2250 €; 1. Rate 250,– € und 10 Raten zu je 200,– €
D Vorkenntnisse: Tanzerfahrung in einem Tanzstil und

Tanzbegeisterung
D Für PädagogenIinnen aus Kita, OGS und allen Schulformen;

Sozialpädagogen/innen, Therapeuten/innen und Interessierte
aus Fitness- und Freizeiteinrichtungen

D Infos unter 0163 / 683 69 10 � Kursnr.: 26 G 50 KT 17
D Tanzimpulse bei iK.interKultur

Durch eine Kombination der Grundstufenausbildung mit
dem Schwerpunkt Kindertanz erweitern Sie Ihr Fachwis-
sen und erwerben praxisorientierte Fähigkeiten, um
zusätzlich mit Kindern kreativ, pädagogisch und profes-
sionell zu arbeiten. Schnuppertag: 07.11.2026 von 10 – 16
Uhr Tanzimpulse bei interKultur

Kisten, Schachteln, Dosen, Schatullen –
Papier, Holz und Leder im Lasercutter
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 26-11-4049
D Figurentheater-Kolleg

Wir ergründen die Einsatzmöglichkeiten eines Desktop-
Lasercutters. Er kann bei vielen Materialien – wie Papier,
Holz und Leder – Messer und Laubsäge prima ersetzen.
Wir stellen Gefässe und Objekte aller Art her und lernen
dabei unterschiedliche Tools zum Design unserer Ideen
kennen – vom Zeichenstift zum CAD-Programm.

Kreativität und Persönlichkeitsentwicklung
mit VEDIC ART Methode –
Malen als Ausdrucksmittel – online
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 490,– €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234-67661 � Kursnr.: 26BU83
D Freies Bildungswerk Bochum

Mitten in der Eifel, in der besonderen Atmosphäre von
Schloss Schmidtheim erleben Sie einen Bildungsurlaub, in
dem Sie wieder das Vertrauen in die eigene Intuition fin-
den. Vedic Art kann helfen, das Leben besser zu gestalten
und das eigene Potenzial zu entdecken.

Ein Jahr für die Kunst –
Plastik und Skulptur (Modul 3)
D Fr. 11.12.2026 bis So. 4.4.2027 in Alfter
D In Intervallen
D Preis: Ab 1200 €; Frühbucherpreis
D Für Menschen mit künstlerischer Vorerfahrung
D Infos unter 02222 / 93 21 17 13 � Kursnr.: 26.059
D Alanus Werkhaus gGmbH

Das plastisch-skulpturale Arbeiten im Atelier steht im
Zentrum des Kurses. Künstlerische Übungen bieten Ihnen
einen kreativen Einstieg und regen zum Experimentieren
an – begleitet durch theoretische Impulse, analytisch-
strukturierte Betrachtungen und Wahrnehmungs-
übungen.
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Bildungsurlaub voll mit Kunst? Können wir! 



38. Winterwerkstatt Alfter C
D So. 27.12.2026 bis So. 3.1.2027 in Alfter, bei Bonn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 180 €; die Preise stehen noch bei Drucklegung noch

nicht fest Dez ca 370 € Januar ca 180 €
D Infos unter 02222 / 93 15 95
D Alanus Europäisches Forum e.V. & Westfälische Gesellschaft

für Weiterbildung e.V.

Wer sich zum Jahresbeginn Raum nehmen möchte für ein
Abtauchen in sich und in die Künste – Malerei, Bildhaue-
rei, Tanz, Musik, Malerei, Bildhauerei, Fotografie und
Meditiation – kann dies am Johannishof in Alfter tuen. Die
inspirierenden Ateliers und Bewegungsräume der Alanus
Hochschule und des Alanus Werkhauses stehen ihnen zur
Verfügung. Die Mensa wird zum Begegnungsraum, für die
kursübergreifenden Veranstaltungen und die Mahlzeiten.
Teil 1: 27. – 31.Dezember 2026 Teil 2 : 2. und 3. Januar 2027

Vom Skript zum Screen –
Professionelles Storytelling & Mobile
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Infos unter 0208 / 8 25 25 11 � Kursnr.: CE3010D
D VHS Oberhausen

In der modernen Kommunikation ist Video das Medium
der Stunde. Doch wie entstehen aus einer Idee packende
Bilder? In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, Ihr
Smartphone als professionelles Produktionswerkzeug zu
nutzen. Wir schlagen die Brücke von fundierter Schau-
spielmethodik und Storytelling zur digitalen Umsetzung.
Unter Anleitung der Schauspielerin Conny Brandt durch-
laufen Sie den gesamten Prozess: von der Stoffentwick-
lung und Rollenanalyse über Licht- und Tontechnik bis
hin zum Dreh. Sie schärfen Ihre Ausdruckskraft, trainieren
Ihre Präsenz und erwerben technische Souveränität in der
Bildgestaltung. Am Ende steht Ihr eigener, aussagekräfti-
ger Kurzfilm. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich –
nur Neugier und ein Smartphone.

Grundkurs 3D-Druck – Von 0 auf 3D in fünf Tagen
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 405 €; inklusive 25 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-01-4538
D Figurentheater-Kolleg

Entdecke die Welt des 3D-Drucks! Egal, ob du kreative
Geschenke gestalten oder technische Probleme lösen
möchtest – dieser Kurs bringt dich in die faszinierende
Welt des 3D-Drucks! Melde dich jetzt an und entdecke,
was mit einem 3D-Drucker alles möglich ist!

Lichttechnik / Lichtdesign
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-01-4554
D Figurentheater-Kolleg

In diesem Workshop wird in erster Linie der gestalterische
Umgang mit Licht thematisiert. An einer konkreten Idee
aus den Bereichen Schauspiel oder Präsentation wird der
theoretische und praktische Umgang mit künstlerisch
eingesetztem Licht erarbeitet. Die Teilnehmenden greifen
tief in die Trickkiste.

Kreativität und Persönlichkeitsentwicklung
mit VEDIC ART Methode –
Malen als Ausdrucksmittel im Kloster Steinfeld
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 560 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU02A
D Freies Bildungswerk Bochum

Ein Bildungsurlaub, in dem Sie wieder das Vertrauen in die
eigene Intuition finden. Vedic Art kann helfen, das Leben
besser zu gestalten und eigene Potenziale im Berufs- und
Privatleben zu entdecken. Im klösterlichen Ambiente
begeben Sie sich auf eine Reise zu sich selbst.

Vom Script zum Screen –
Der eigene Kurzfilm (Bildungsurlaub) A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kaarst
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 266 €
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-45510
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Lernen Sie an sechs Abenden unterschiedliche Techniken
und Formate des Improvisationstheaters kennen, entde-
cken Sie neue Seiten an sich und wie Sie auch im Alltag
spontaner und schlagfertiger werden können.

Nähen und Schneidern
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 392 €; inklusive 12 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-01-4517
D Figurentheater-Kolleg

Der Kurs richtet sich an alle, die mit Textilien gestalterisch
und schöpferisch arbeiten möchten. Hier können Anfän-
ger:innen und Fortgeschrittene eine Woche lang die
Grundlagen des Nähens und Schneiderns erwerben oder
ihre praktischen Fertigkeiten erweitern.

Einführung in das Spiel mit Objekten –
Objekttheater für Anfänger:innen
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-01-4526
D Figurentheater-Kolleg

Kochlöffel werden Königinnen, Schuhe zu roten Telefo-
nen: Im Objektspiel wird Alltägliches zur Bühne. Mit
Experimenten, Humor und Spielfreude entdecken wir, wie
Dinge Geschichten erzählen – als Requisite, Bühnenbild
oder Figur.

Nähen und Schneidern
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 392 €; inklusive 12 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-02-4518
D Figurentheater-Kolleg

Der Kurs richtet sich an alle, die mit Textilien gestalterisch
und schöpferisch arbeiten möchten. Hier können Anfän-
ger:innen und Fortgeschrittene eine Woche lang die
Grundlagen des Nähens und Schneiderns erwerben oder
ihre praktischen Fertigkeiten erweitern.
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Mechatronik: Sensoren – Ein Einstieg in die
Mechatronik mit einem Fokus auf Sensoren
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Vorkenntnisse: keine erforderlich
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-02-4534
D Figurentheater-Kolleg

Sensoren reagieren auf Druck, Berührung, Bewegung,
Gesten... . Im Kurs experimentieren wir mit einer bunten
Auswahl. Wir schließen sie an einen Mikrocontroller an
und erzeugen/steuern damit Sound und Licht. Die dazu
erforderlichen Kenntnisse in Elektronik und Programmie-
rung erarbeiten wir uns anhand der Beispiele im Kurs.

Spiel mit der Marionette
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-02-4533
D Figurentheater-Kolleg

Um eine Marionette glaubhaft zum Leben zu erwecken,
muss intensiv mit ihr geprobt werden. Kontrollierte Spiel-
übungen, z. B. Stehen, Gehen, Laufen, Springen und Sitzen
stehen am Anfang. Nach und nach entwickelt der Spie-
lende ein Gespür für die Schwerpunktverhältnisse der
Figur.

Professionelle Fotografien A

D Mo. 22.2. bis Mi. 24.2.2027 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 144 €
D Infos unter 02841201-564 � Kursnr.: I21112L
D vhs Moers

Fotografieren lernen – digitale Fotografie Fotografie-
Grundlagen, Bedienung der Kamera, Erstellung qualitativ
guter Fotos, Gestalterische Fragen und Konzepte, Bear-
beitung der Fotos für Präsentation, Website o. a.,
Zuschnitte und Korrekturen – motivierte Freiberufler &
engagierte Arbeitnehmer sind willkommen.

Kleine Bühnen mit dem Lasercutter –
Eine pragmatische Einführung
in ein nützliches Werkzeug
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-4536
D Figurentheater-Kolleg

Die Preise für Lasercutter fallen und werden gleichzeitig
immer leistungsfähiger. Zeit sich damit auseinanderzu-
setzen und zu erkunden, in welchen Bereichen sie bereits
sinnvoll einsetzbar sind: Wir wagen einen realistischen
und pragmatischen Blick auf den Stand der Technik der
Lasercutter für diverse denkbare Anwendungsgebiete.

Improvisationstheater – Langformen –
Abendfüllende Geschichten ohne Skript
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-4532
D Figurentheater-Kolleg

Im Workshop werden Techniken gezeigt, mit denen sich
Geschichten solo erzählen lassen. Dazu zählen unter
anderem: Figurenwechsel, Perspektivwechsel, Einfachheit
und Bühnenpräsenz. Mit Übungen für Stimme und Körper
und dem Training verschiedener Spielformen, nähern wir
uns auf spielerische Weise der eigenen Soloimprovisation.

Der Clown I – Das clowneske Spiel – Der Einstieg
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-3988
D Figurentheater-Kolleg

Der Workshop will den Teilnehmer:innen die Chance
geben, ihre Schwächen in clowneske Stärken zu verwan-
deln – wie es jeder große Clown getan hat. An dieses Ziel
werden sie vorsichtig herangeführt, etwa mit Hilfe geeig-
neter Bewegungs- und Vertrauensspiele und Improvisa-
tionen. Die Grundlage dieses Workshops ist die der Clown-
Kunst.
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Der 3D-Drucker im Figurenbau –
Ein pragmatischer Einstieg in den 3D-Druck
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 400 €; inklusive 20 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-4540
D Figurentheater-Kolleg

Wir wagen einen realistischen Blick auf den Stand der
Technik des 3D-Drucks und dessen Relevanz für den Bau
von Figuren. Der Kurs enthält Raum für Erfahrungen mit
TinkerCad, FreeCad, Cura & Co. Natürlich werden wir die
Ideen mit unseren 3D-Druckern materialisieren. Der Kurs
richtet sich an Anfänger:innen und Fortgeschrittene.

Kreativität und Persönlichkeitsentwicklung
mit VEDIC ART Methode –
Malen als Ausdrucksmittel im Kloster Steinfeld
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Kall, Kloster Steinfeld
D Mit Übernachtung � max. 11 Teilnehmende
D Preis: 560 €; Die Zusatzkosten für Unterkunft und Verpflegung

entnehmen Sie bitte unserer Webseite!
D Infos unter 0234 / 676 61 � Kursnr.: 27BU02B
D Freies Bildungswerk Bochum

Ein Bildungsurlaub, in dem Sie wieder das Vertrauen in die
eigene Intuition finden. Vedic Art kann helfen, das Leben
besser zu gestalten und eigene Potenziale im Berufs- und
Privatleben zu entdecken. Im klösterlichen Ambiente
begeben Sie sich auf eine Reise zu sich selbst.

Klangkisten – Mechanische Klangobjekte
D Mo. 22.3. bis Fr. 26.3.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 410 €; inklusive 30 € Materialkosten
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-4537
D Figurentheater-Kolleg

Erschließe neue Klangwelten für Dein nächstes Projekt.
Bau mit uns dazu Dein eigenes Musikinstrument – auf
kreative und gesetzlose Weise. Mit Deiner selbstgebauten
mechanischen Klangkiste erzeugst Du einzigartige Klang-
welten. Der skulpturale Charakter der Objekte empfiehlt
sie für den performativen Live-Einsatz.

Improvisationstheater – Basics –
Die Kunst der Improvisation
D Di. 30.3. bis Sa. 3.4.2027 in Bochum
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 380 €
D Infos unter 0234 / 28 40 80 � Kursnr.: 27-03-3989
D Figurentheater-Kolleg

Spontan, überraschend und authentisch – das ist die
Improvisation. Diese Trainingsmethoden findet immer
mehr Anklang in allen Bereichen des (Arbeits-) Lebens,
bei denen es um Kommunikation geht.

Bildungsurlaub: Kreative Schreibwerkstatt:
Texte die begeistern
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27140017B
D VHS Bergisch Land

Egal, ob Content für den Blog, professionelle Pressemit-
teilung, Social Media Post oder fiktionaler Text: Mit den
Methoden des Creative Writing lernen Sie, Ihre
Leser*innen zu begeistern.

Bildungsurlaub: Natur sehen, verstehen
und bewahren – Naturfotografie
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27148015B
D VHS Bergisch Land

Dieses Seminar verbindet Naturfotografie mit ökologi-
schem Bewusstsein. Nach einer theoretischen Einführung
liegt der Schwerpunkt auf dem praktischen Fotografieren
in verschiedenen Naturlandschaften des Bergischen Lan-
des, begleitet von Bildbesprechungen und individuellen
Hilfestellungen vor Ort.

Bildungsurlaub Resilienz f.d. Beruf mit Meditation
und chinesischer Tusche
D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27140010B
D VHS Bergisch Land

In diesem Bildungsurlaub stärken Sie Ihre Resilienz durch
die Verbindung von Meditation und Achtsamkeit mit der
Tuschmalerei. Sie fördern dadurch Ihre Präsenz, Konzen-
tration und die Fähigkeit, mit beruflichen und persönli-
chen Herausforderungen gelassen umzugehen.

Bildungsurlaub: Das Bühnenbild meines Lebens
D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 021096 / 94 70 40 � Kursnr.: 27140015B
D VHS Bergisch Land

In diesem Bildungsurlaub begleitet der Dozent Sie in
einem kreativen Prozess, Ihr eigenes Bühnenbildmodell
zu gestalten und so Ihre berufliche und persönliche Ent-
wicklung zu fördern. Der Dozent ist Bühnenbildner und
Coach. Er unterstützt Sie dabei, eine Vision zu entwickeln
und im Modell zu realisieren.

Bildungsurlaub: Sketchen und Zeichnen –
für mehr Kreativität und Balance im Beruf und Alltag
D Mo. 23.8. bis Fr. 27.8.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Vorkenntnisse: sind vorteilhaft , aber nicht zwingend notwendig
D Infos unter 02196 / 94 70 40 � Kursnr.: 27140020B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie einen inspirierenden Bildungsurlaub im wun-
derschönen Berg. Land – einer Region mi sanften Hügeln
und besonderem Licht. Unter der Leitung der bekannten
Künstlerin Sabine Rudersdorf lernen Sie, Ihre Umgebung
mit neuen Augen zu sehen: Das Spiel von Licht und Schat-
ten in der Natur und in der Architektur.

Klappmaulpuppenspiel – Der Intensivkurs
D Mo. 18.10. bis Fr. 22.10.2027 in Münster
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 635 €; ermäßigt 522 €
D Vorkenntnisse: Teilnahme an einem Einführungskurs im

Klappmaulpuppenspiel
D Infos unter 0251 / 51 11 77 � Kursnr.: 27BS1001
D Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi

Fünf Tage voller Spielfreude und kreativer Impulse! In
diesem Aufbaukurs verfeinerst du dein Klappmaulpup-
penspiel, gewinnst Sicherheit im freien Spiel und ent-
deckst neue Möglichkeiten für Improvisation, Ausdruck
und den spielerischen Einsatz deiner Puppe im pädagogi-
schen Alltag.
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Englisch

Online-Bildungsurlaub: Grammatik Intensiv
und Sprechpraxis Englisch (A2/B1) A
D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Länger nicht genutzte Grundkenntnisse,

erworben z. B. in 5-6 Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I480202-D
D VHS Düsseldorf

In diesem Kurs wiederholen Sie zentrale Themen der eng-
lischen Grundgrammatik, z. B. Zeitformen, Relativsätze,
if-Sätze, Modalverben, und festigen sie mit Texten und
Gesprächen zu verschiedenen Themen. Für alle, die ihre
Englischkenntnisse auffrischen wollen und Sicherheit im
Sprechen gewinnen möchten.

Online-Bildungsurlaub:
Brush Up Your English (B2/C1) A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Gute, aber länger nicht genutzte

Englischkenntnisse, erworben z. B. in 8-9 Jahren
Englischunterricht in der Schule und/oder während
Auslandsaufenthalten

D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I471711-D
D VHS Düsseldorf

Intensive advanced level practice in modern English
usage, to help you express yourself more fluently and con-
fidently in a wide range of situations and language regis-
ters – authentic reading and listening texts to extend your
vocabulary – grammar revision to suit the needs of the
group.

A Week of English (B2/C1) A
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Gute Englischkenntnisse, erworben z. B. in 8-9

Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I482801
D VHS Düsseldorf

Immerse yourself into English in this intensive course for
upper-intermediate/advanced learners. Practice your
language skills and enjoy a week of stimulating conversa-
tion, with grammar brush-up when necessary. Materials
supplied by the teacher.

Online-Bildungsurlaub: Medical English –
Englisch für medizinische Berufe (B1/B2) A
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: gute Grundkenntnisse, erworben z. B. in 7-8

Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I486201-D
D VHS Düsseldorf

This practical and interactive course is designed for medi-
cal students, nurses, care staff, and administrative per-
sonnel who need to use English in healthcare settings.
Participants will expand their medical vocabulary and gain
confidence communicating with English-speaking
patients and relatives.

Brush Up Your English (A2/B1) A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Länger nicht genutzte Grundkenntnisse,

erworben z. B. in 5-6 Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I471313
D VHS Düsseldorf

Anfangskenntnisse mit einem Kurs auffrischen: Wir wie-
derholen und festigen Basisgrammatik und Basiswort-
schatz, so dass Sie mehr Sicherheit in einfachen Grundsi-
tuationen gewinnen können. Unterrichtsmaterial wird zur
Verfügung gestellt.
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Business English B1/B2 – Online A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 280 €; Ermäßigung mögl.
D Infos unter 0221 / 221 2 43 74 oder 221 2 24 86 �

Kursnr.: 26O432044
D Kölner VHS

This Business English intensive course aims to enhance
language skills crucial for success in international busi-
ness. Ideal for professionals and students, this short-term
program focuses on practical communication, including
tips for effective participation in meetings, delivering pre-
sentations, and understanding cross-cultural communi-
cation. Benefits include career advancement, increased
confidence, and networking opportunities. This immer-
sive course equips participants with essential tools for
thriving in the global business environment. Instructor is
a native speaker of US American English.

Business English for Beginners (A2) A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 221 €
D Vorkenntnisse: Basic English skills (A2)
D Infos unter 0201 / 884 32 20 � Kursnr.: 262.4G128E
D VHS Essen

You have reached level A2 in English and want to practise
your spoken English for business purposes? Then this
intensive course (“Bildungsurlaub“) is right for you.

Bridging Cultures (B2/C1) A
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: Gute Englischkenntnisse, erworben z. B. in 8-9

Jahren Englischunterricht in der Schule oder im Ausland
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I485153
D VHS Düsseldorf

Objectives include developing cultural awareness, learning
strategies for clear and respectful communication across
cultural boundaries and resolving intercultural conflicts
constructively. Through interactive workshops, case stu-
dies, and discussions you will gain the skills and mindset
needed to thrive in diverse environments.

Boot Camp English Refresher A2+ (30 UE)
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 184 €
D Vorkenntnisse: Kenntnisse auf Sprachlevel A2 gemäß GER
D Infos unter 0208 / 8 25 23 85 u. 20 61 � Kursnr.: CB1448E
D VHS Oberhausen

In diesem Kurs werden Ihre Englisch-Kenntnisse auf dem
Niveau A2 aktiviert, aufgefrischt und vertieft durch pra-
xisnahe und berufsbezogene Übungen hin zum B1-Niveau
mit Themen aus den Bereichen Landeskunde, Reise und
Geschäftsleben. Inkl. Redewendungen (‘idioms’) und
Gedächtnistraining.

Bildungsurlaub: Englisch & Bergische Wanderjuwele
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 320 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232550B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie eine unvergessliche Woche voller Natur, Bil-
dung und Gemeinschaft beim Bildungsurlaub „Englisch &
Bergische Wanderjuwele“. In fünf Tagen entdecken Sie die
atemberaubenden Landschaften des Bergischen Lands,
während Sie gleichzeitig Ihre Englischkenntnisse auf
spielerische Weise erweitern.

A Week of English (A2) A
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse, erworben z. B. in 5 Jahren

Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I482002
D VHS Düsseldorf

Erleben Sie eine intensive Woche voller praxisnaher
Sprechübungen, ergänzt durch gezielte Grammatikauffri-
schung – genau dort, wo es nötig ist. Dieser Intensivkurs
ist ideal für alle, die ihre Englischkenntnisse vertiefen und
mit mehr Selbstvertrauen sprechen möchten. Alle Unter-
richtsmaterialien werden bereitgestellt.

Basic Business Englisch Intensivkurs
in Düsseldorf – Sicher kommunizieren
im internationalen Berufsalltag C

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 400 €
D Vorkenntnisse: B1 – B2 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: BEN05.10.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Unser Business Englisch Intensivkurs bietet lebendigen,
berufsbezogenen Unterricht mit Trainern auf mutter-
sprachlichem Niveau. Schwerpunkte sind Sprechen,
Schreiben, Lese- und Hörverstehen. Die Kurse sind Hyb-
ridkurse mit max. 9 Personen. Einstufungstest und Lehr-
materialien inklusive. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

Bildungsurlaub in Südengland –
Lernen, Leben, Küste spüren
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Deal, Vereinigtes Königreich
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 462,9 €
D Vorkenntnisse: ab Niveau A2
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232405B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie mit der VHS Bergisch Land einen besonderen
Bildungsurlaub an der Südküste Englands – in der mittel-
alterlichen Stadt Sandwich. Freuen Sie sich auf lebendigen
Englischunterricht, der praxisnah, alltagsbezogen und mit
viel Freude am Sprechen Ihre Sprachsicherheit stärkt. Im
„Social Setting“ wenden Sie das Gelernte direkt bei
gemeinsamen Aktivitäten und Begegnungen an. Das
Begleitprogramm umfasst u. a. eine Castle Tour und Aus-
flüge zur Sandwich Bay. Sie wohnen stilvoll in einem tra-
ditionsreichen Hotel*** in der Altstadt. Begleitet werden
Sie von der zweisprachigen Trainerin Sylvain (Englisch/
Deutsch), die selbst in Sandwich gelebt hat und mit Insi-
derwissen sowie persönlicher Verbundenheit begeistert.

Brush Up Your English (A1) A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I471115
D VHS Düsseldorf

Anfangskenntnisse mit einem Kurs auffrischen: Wir wie-
derholen und festigen Basisgrammatik und Basiswort-
schatz, so dass Sie mehr Sicherheit in einfachen Grundsi-
tuationen gewinnen können. Lehrbuch: Let’s Enjoy
English A1 Review, ISBN 978-3-12-501636-1, Klett.
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Englisch für Anfänger*innen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS07-118
D neues lernen

Dies ist vielleicht ihr erster Kontakt mit der Sprache oder
Sie haben max. ein Jahr Englisch in der Schule gelernt.
Hier tauchen Sie dennoch mühelos und mit viel Spaß in die
englische Sprache ein. Wunderbar für alle, die Englisch
jetzt neu in ihr Leben integrieren wollen.

Bildungsurlaub: Englisch A1 –
ohne Vorkenntnisse A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Infos unter 0231 / 502 74 71 � Kursnr.: 26-32800D
D VHS Dortmund

Dieser Englisch-Intensivkurs richtet sich an Teilneh-
mende ohne oder mit nur sehr geringen Vorkenntnissen,
die einen fundierten Einstieg in die englische Sprache
suchen. Ziel des Bildungsurlaubs ist es, grundlegende
Sprachkenntnisse aufzubauen, um sich in einfachen All-
tags- und Berufssituationen verständigen zu können.

Englisch Intensivwoche (B1)
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Rheinberg
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 120 €
D Vorkenntnisse: mindestens B1
D Infos unter 02843 / 9 07 40 17 � Kursnr.: F530910
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

This course is aimed at those who are skilled and possess,
at least a B1 English level, or higher, and would like to
improve their language skills further. The lessons are
taught exclusively in English, by a native speaker. Daily
from 9 am to 2 pm.

Brush-up Your English! – A2 A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 150 €; inkl. Lehrmaterial
D Vorkenntnisse: mind. 4 Jahre
D Infos unter 0202 / 5 63 24 75 � Kursnr.: 262W152653
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Dieser Intensivkurs soll helfen, „verschüttete“ Englisch-
kenntnisse aufzufrischen. Durch Rollenspiele, Part-
ner*innenarbeit oder Hör- und Leseverstehensübungen
werden hier außerdem wichtige Grundlagen von ‘Business
English’ vermittelt.

English Powercourse – B1 A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 150 €; inkl. Lehrmaterial
D Vorkenntnisse: ca. 5 Jahre
D Infos unter 0202 / 5 63 24 75 � Kursnr.: 262W152656
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Neben einer gründlichen Wiederholung von Inhalten der
Grammatik (z.B. Zeiten) wird der entsprechende Wort-
schatz und die Sicherheit beim Sprechen trainiert. Schritt
für Schritt werden außerdem geläufige Redewendungen
für die Kommunikation im Berufsalltag trainiert – und
zwar für E-Mails, Briefe und Telefongespräche. Auch Aus-
zubildende, die zur Erlangung des Mittleren Schulab-
schlusses 80 Unterrichtsstunden Englisch (Stufe B1)
nachweisen müssen, können diesen Schnellkurs besuchen.

English Upper-Intermediate – B2 A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 150 €; inkl. Lehrmaterial
D Vorkenntnisse: ca. 6 Jahre
D Infos unter 0202 / 5 63 24 75 � Kursnr.: 262W152658
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

Ziel des Kurses ist eine Auffrischung aller wichtigen
Grammatikthemen und des Wortschatzes. Inhaltliche
Schwerpunkte sind Themen für Beruf und Alltag sowie die
Förderung des freien Sprechens. Die Interessen der Teil-
nehmenden werden im Unterricht berücksichtigt.

Bildungsurlaub: Englisch erleben,
ein Bildungsurlaub der besonderen Art!
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232105B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie Englischlernen neu: praxisnah, kommunikativ
und ohne Übersetzungen. Beim Kochen, Wandern und in
Workshops zu KI und Personal Skills verbessern Sie spie-
lerisch Ihre Sprachpraxis. Ein muttersprachlicher Lehrer
aus London begleitet Sie in entspannter Atmosphäre durch
diese intensive Bildungsurlaubswoche.

Everyday English: Fit for Travel B1 Plus
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: B1
D Für alle Sprachinteressierten, Reisende ins englischsprachige

Ausland
D Infos unter 0214 / 4 06 41 88 � Kursnr.: F40040BU
D VHS Leverkusen

A practical course meant to make you loosen up and feel at
ease in English-speaking situations, when no teacher and
no textbook are around to prop you up. Topics: travel,
hotel reservation, ariport check-in, clearing customs,
ordering a meal, car rentals, asking for directions, and
friendly chit-chat with English-speaking folks.

English Only? Challenge Accepted
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Eschweiler
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 167,50 €
D Vorkenntnisse: gewünschtes Niveau A2/B1
D Infos unter 02403 / 702 70 � Kursnr.: 262-52201
D vhs Eschweiler

Der Kurs setzt auf aktives Sprechen statt Grammatikpau-
ken. Englisch wird möglichst durchgehend genutzt – in
Gesprächen, Teamaufgaben, Spielen und beruflichen
Situationen. Hemmungen abbauen, Sprachsicherheit
gewinnen: Kommunikation statt Perfektion. Für Teilneh-
mende mit Grundkenntnissen. Unterrichtssprache: Eng-
lisch.

Online-Bildungsurlaub: A Week of English (C1/C2) A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: ausgezeichnete Englischkenntnisse
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I482843-D
D VHS Düsseldorf

Designed for advanced learners, this course offers the
opportunity to maintain and further refine English at C1/
C2 level. Using a variety of engaging articles and other
contemporary materials, we expand vocabulary while
exploring aspects of life, culture, and society in the UK.

243Sprachen: Englisch bis … Oktober



Intensivkurs: Grammatik-Woche Englisch A2/B1
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1313
D VHS Mülheim an der Ruhr

Sie möchten Ihre Englischkenntnisse vertiefen und mehr
Sicherheit in der Grammatik gewinnen? In dieser kom-
pakten Lernwoche wiederholen und festigen Sie die wich-
tigsten Strukturen der englischen Sprache – von den Zei-
ten über Satzbau bis hin zu Präpositionen und typischen
Stolperfallen.

English Communication, Level A2/B1
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 199 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 58352
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

In diesem Kurs werden bereits erlernte Sprachkenntnisse
aufgefrischt und erweitert. Durch gezieltes Training von
Kommunikationssituationen wie Small Talk, Telefonge-
sprächen, Videokonferenzen und Präsentationen wird ein
sicherer Umgang mit der englischen Sprache eingeübt.

English for Business Intensive Course B1
D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 in Kleve
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 119,55 €
D Vorkenntnisse: mindestens Niveau A2
D Infos unter 02821 / 8 47 22 � Kursnr.: E733200
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

This intensive course is designed for professionals who
want to improve their English for the workplace. The
course is ideal for people working in business, adminis-
tration, sales, or customer service. It is also useful for
those preparing for new job opportunities or international
communication.

English for Advanced Learners – C1 A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wuppertal-Elberfeld
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €; inkl. Lehrmaterial
D Vorkenntnisse: mind. 7 Jahre
D Infos unter 0202 / 5 63 24 75 � Kursnr.: 262W152660
D Bergische VHS Solingen-Wuppertal

This course offers the opportunity to review those areas of
English you might still be unsure about despite having a
good, general command of the language. Check your level,
activate your passive knowledge and extend your skills in a
fast-paced course focused on communication. We will
cover issues such as collocations, phrasal verbs, word
families, prepositions, conditionals, synonyms and wha-
tever else is requested.

Bildungsurlaub in der Blütenstadt Leichlingen:
Englisch erleben –
mit Freude sprechen, mit allen Sinnen lernen
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232560B
D VHS Bergisch Land

Im interaktiven Unterricht steht das aktive Sprechen im
Mittelpunkt. Und das Lernen endet nicht an der Klassen-
zimmertür: Entsprechend Ihrer Aufmerksamkeitskurve
vertiefen Sie Ihr Englisch auch im Social Setting – bei
Gesprächen im Café, beim Spaziergang durch den Park, an
der Wupper oder beim gemeinsamen Frühstück.

Intensivkurs Englisch zum Auffrischen B1
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1330
D VHS Mülheim an der Ruhr

Wie Urlaub, nur schlauer! Dieser Intensivkurs richtet sich
an Teilnehmende mit Englischkenntnissen auf dem B1-
Niveau, die ihre Sprachpraxis vertiefen möchten.

Online-Bildungsurlaub:
Grammar and Speaking Practice (B1/B2) A
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Gute, aber länger nicht genutzte

Englischkenntnisse, erworben z. B. in 7-8 Jahren
Englischunterricht in der Schule

D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I480410-D
D VHS Düsseldorf

In diesem Kurs beschäftigen Sie sich mit wichtigen gram-
matischen Strukturen, die im Englischen oft Schwierig-
keiten bereiten, aber für die Kommunikation im Alltag
unerlässlich sind. Mit vielen praxisnahen Übungen ist der
Kurs ist ideal, um auf Mittelstufenniveau mehr Sicherheit
und Selbstvertrauen beim Sprechen zu gewinnen.

Brush Up Your English (B1) A
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Länger nicht genutzte Grundkenntnisse,

erworben z. B. in 6 Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I471419
D VHS Düsseldorf

Grundkenntnisse schwerpunktmäßig und zügig auffri-
schen: Wir wiederholen und festigen Grammatik und
Wortschatz, so dass Sie mehr Sicherheit im Alltagseng-
lisch gewinnen können. Lehrbuch: Network Refresh Now
B1, ISBN 978-3-12-605189-7, Klett.

Bildungsurlaub: Wanderlust –
Englisch lernen auf dem Rotweinwanderweg
ab Niveau A2
D Mo. 2.11. bis Mi. 4.11.2026 in Bad Neuenahr-Ahrweiler
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 355,55 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232600B
D VHS Bergisch Land

„Wanderlust“ ist eine dreitägige Auszeit in der Ahrregion:
Wanderungen am Rotweinwanderweg treffen auf praxis-
nahe Englisch-Seminare. Gespräche in Bewegung, Übun-
gen, Diskussionen und Spiele fördern Wortschatz, Sicher-
heit und spontane Kommunikation – ideal für Beruf und
Alltag.

Englisch intensiv für Alltag und Beruf (A2-B2):
Sprachtraining und interkulturelle Kompetenz
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Sundern, Altenhellefeld
D Mit Übernachtung � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 656 €; o.Ü. / zzgl. 151 € im EZ (VP) / 81 € im DZ (VP)
D Vorkenntnisse: mind. 2 Jahre Englisch
D Infos unter 02932 / 97 28 14 � Kursnr.: AF406-211
D vhs Arnsberg/Sundern

Intensives und kreatives Sprachtraining in Kleingruppen
mit Fokus auf der mündlichen Kommunikation in Alltag
und Beruf. Die Unterrichtsinhalte umfassen Situationen
aus der Arbeitswelt wie Telefonate, Verhandlungen oder
Bestellungen, Small Talk, aber auch Alltagssituationen im
Urlaub.
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Bildungsurlaub: English Week auf Norderney
ab Niveau A2
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 auf Norderney
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348,40 €
D Vorkenntnisse: ab Niveau A2
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232500B
D VHS Bergisch Land

Nutzen Sie die Chance mit unserem Muttersprachler Ihr
Englisch in einer tollen Umgebung zu verbessern. Sie ler-
nen die Sprache durch Alltagssituationen, Wiederholung,
themenspezifische Diskussionen, gezielte und begrenzte
Grammatik, Spiele und Partnerarbeit. Eine perfekte
Mischung aus Entspannung und sozialer Lernanwendung.
Wir werden die Insel erkunden und die englische Sprache
nutzen um Ausflüge zu planen, Essen zu bestellen und
über unser Leben zu sprechen. Mit 30 Jahren Trainerer-
fahrung ist der Unterricht ein wenig traditionell, aber mit
viel mehr Fokus auf Gruppenkommunikation, interkultu-
relle Fähigkeiten, Geschichtenerzählen und aktive Teil-
nahme. Das Hotel ist in direkter Strandlage und bietet
zudem Wellness-Einrichtungen zur Entspannung.

English Refresher A1/A2
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 200 €
D Vorkenntnisse: Geringe Grundkenntnisse
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6140
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub ermöglicht es Ihnen, geringe
Grundkenntnisse der englischen Sprache schnell aufzufri-
schen und zu vertiefen. Zugleich vermittelt der Kurs das
Grundwissen, das Sie für den Berufsalltag benötigen. Der
Kurs ist vor allem für Teilnehmende geeignet, die vor lan-
ger Zeit Englisch in der Schule gelernt haben

Business English (B1) A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 248 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse, erworben z. B. in 6 Jahren

Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I485127
D VHS Düsseldorf

In diesem Kurs trainieren Sie Englisch gezielt für den
beruflichen Alltag – z. B. beim Telefonieren, Schreiben
von E-Mails oder in Gesprächen mit Mitarbeitenden,
Geschäftspartnern und Gästen. Sie verbessern Ihre
Sprechfertigkeit, erweitern Ihren Wortschatz und wieder-
holen relevante Grammatikstrukturen – praxisnah und
effizient.

Englisch intensiv für den Beruf (A2-C1):
Business English und interkulturelle Kompetenz
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Sundern, Wildewiese
D Mit Übernachtung � max. 7 Teilnehmende
D Preis: 558 €; o. Ü. inkl. Mittagsverpflegung; zzgl. 448 € im EZ

und 364 € im DZ inkl. Vollpension und Nutzung Spa-Bereichs für
Übernachtungsgäste im Naturhotel Steinbergs Wildewiese.

D Vorkenntnisse: mind. 2 Jahre Englisch
D Infos unter 02932 / 97 28 14 � Kursnr.: AF406-212
D vhs Arnsberg/Sundern

Ein Intensivkurs für alle, die ihre Englischkenntnisse für
den beruflichen Alltag in Wirtschaft und Verwaltung ver-
tiefen wollen. Unterrichtsinhalte: Situationen wie Telefo-
nate, Bestellungen, Präsentationen, Verhandlungen,
Besuche im Ausland sowie „social language“ im Beruf.

Englisch für Wiedereinsteiger/innen
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Düren
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 130,50 €
D Infos unter 02421 / 25 25 79 � Kursnr.: Y5405A
D VHS Rur-Eifel

Der Kurs richtet sich an Personen, deren Englisch länger
brachlag und die wieder einsteigen möchten. Behandelt
werden Grundlagen, Gesprächsführung, Bildbeschreibung
und Texterschließung, begleitet von Grammatik- und
Wortschatzübungen sowie vielen Idioms.

English communication, Level B1/B2
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Witten
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 199 €
D Infos unter 02302 / 5 81 86 10 � Kursnr.: 58362
D VHS Witten – Wetter – Herdecke

Anhand von praxisnahen Beispielen wird geübt, eigene
Ansichten in der Fremdsprache zu vertreten und selbstbe-
wusster aufzutreten. Ziel ist eine flüssigere Beteiligung an
verschiedenen Kommunikationssituationen im berufli-
chen Umfeld wie Diskussionen, Verhandlungen oder Prä-
sentationen.

Intensivwoche Englisch (B1+) A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €
D Vorkenntnisse: etwa 6 Jahre Schulenglisch
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I40602L
D vhs Moers

Das Seminar weckt und erweitert die Bereitschaft und
Fähigkeit zur aktiven Kommunikation. Es erwartet Sie ein
methodisch abwechslungsreiches Programm, in dem der
Spaß an der Sprache nicht zu kurz kommt. Vorausgesetzt
werden Kenntnisse auf dem Niveau B1+.

A Week of English (B1) A
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse, erworben z. B. in 6 Jahren

Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I482202
D VHS Düsseldorf

Immerse yourself into English in this intensive course for
intermediate learners. Practice your speaking skills and
enjoy a week of stimulating conversation, with grammar
brush-up when necessary. Materials supplied by the teacher.

B2 Englisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Englisch lernen C

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: B2 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: EN23.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV
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Executive Business Englisch auf Mauritius –
Souverän auftreten im internationalen Business
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Flic en Flac, Mauritius
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 785 €
D Vorkenntnisse: B2 nach GER
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: ENMA23.11.2026
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Executive-English-Intensivkurs auf Mauritius für Füh-
rungskräfte und Professionals. 40 Std. praxisnaher Unter-
richt für Meetings, Präsentationen, Verhandlungen & E-
Mails. Kleine Gruppen, individuelle Betreuung, Exkursio-
nen zu Kultur, Politik & Gesellschaft. In NRW nur mit frei-
williger Genehmigung des Arbeitgebers als Bildungsur-
laub möglich.

Executive Business Englisch auf Mauritius –
Souverän auftreten im internationalen Business
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Flic en Flac, Mauritius
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 785 €
D Vorkenntnisse: B2 nach GER
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: ENMA30.11.2026
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Executive-English-Intensivkurs auf Mauritius für Füh-
rungskräfte und Professionals. 40 Std. praxisnaher Unter-
richt für Meetings, Präsentationen, Verhandlungen & E-
Mails. Kleine Gruppen, individuelle Betreuung, Exkursio-
nen zu Kultur, Politik & Gesellschaft. In NRW nur mit frei-
williger Genehmigung des Arbeitgebers als Bildungsur-
laub möglich.

One week English intensive
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: 5 Jahre Schulenglisch
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS08-118
D neues lernen

Wollen Sie ihre verschütteten Englischkenntnisse wieder
aktivieren und erweitern? In diesem Bildungsurlaub
machen Sie Ihre Englischkenntnisse wieder fit für Urlaub,
Beruf oder Alltag. Wir werden viel sprechen, so fühlen Sie
sich schnell (wieder) wohl mit und in der Sprache.

English – Confidence in English C1
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 200 €
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6143
D VHS Rhein-Erft

A course for people with a good knowledge of English.
Come along to this „Bildungsurlaub“ and build up your
confidence in the English you need for your job and your
personal life.

Medical English –
Englisch für medizinische Berufe (B1/B2) A
D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 6 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: gute Grundkenntnisse, erworben z. B. in 7-8

Jahren Englischunterricht in der Schule
D Infos unter 0211 / 8 99 34 24 � Kursnr.: I486203
D VHS Düsseldorf

This practical and interactive course is designed for medi-
cal students, nurses, care staff, and administrative per-
sonnel who need to use English in healthcare settings.
Participants will expand their medical vocabulary and gain
confidence communicating with English-speaking
patients and relatives.

One week English intensive
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: 5 Jahre Schulenglisch
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS09-118
D neues lernen

Wollen Sie ihre verschütteten Englischkenntnisse wieder
aktivieren und erweitern? In diesem Bildungsurlaub
machen Sie Ihre Englischkenntnisse wieder fit für Urlaub,
Beruf oder Alltag. Wir werden viel sprechen, so fühlen Sie
sich schnell (wieder) wohl mit und in der Sprache.

Bildungsurlaub: English Christmas Retreat –
Bildung und Seele in Harmonie
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Odenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 516,1 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26232115B
D VHS Bergisch Land

Zur Ruhe kommen, entspannen, persönliche Reflexion
und meditieren – im offenen Austausch über christliche
Werte und Themen. Ganz nebenbei frischen Sie Ihr Eng-
lisch und Ihre aktiven Sprachkenntnisse auf. Nehmen Sie
eine Auszeit, tanken Sie neue Energie und kehren erholt
zurück.

English Refresher –
Intensiv-Auffrischungswoche (A1/A2)
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42081
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

In intensiven Einheiten frischen Teilnehmende ihre
grundlegenden, aber kaum aktiv genutzten Kenntnisse
(bis zu sechs Jahren Schulunterricht) in nur einer Woche
kompakt und systematisch auf: praxisnahes Englisch für
Alltag und Beruf, Wortschatz, Grammatik, Hörverstehen,
Sprechen und einfache Schreibübungen stehen im Mittel-
punkt.

Intensivkurs (Bildungsurlaub) English
A2 Refresher A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Kaarst
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 168 €
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-32310
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre Englisch-
kenntnisse auffrischen möchten. Wir üben Gespräche in
typischen Situationen im Alltag und Urlaub, trainieren das
Hörverständnis und wiederholen wichtige Grammatikthe-
men. Als Bildungsurlaub anerkannt.

English Week A

D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Warendorf
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 201 €
D Vorkenntnisse: mind. 5 Jahre Englisch
D Infos unter 02581 / 9 38 40 � Kursnr.: 406602W
D VHS Warendorf

Für Interessenten, die 5 Jahre oder länger Englisch gelernt
haben und ihre Kenntnisse vertiefen und für berufliche
Zwecke nutzbar machen möchten. Wiederholung der eng-
lischen Grammatik – Förderung des sprachlichen Aus-
drucks – landeskundliche Themen u.a. Abmeldeschluss.
17.12.2026, Seminar jeweils von 9:15 Uhr bis 15:15 Uhr.
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Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/K/J
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Englisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
und Freude.

Englisch für die Niveaustufen A2/B1/B2/C1 A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Vorkenntnisse: Niveau A2 oder höher
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 13 � Kursnr.: MZ7110
D VHS Duisburg

Ziel ist eine flüssigere Sprachkompetenz zu Themen aus
Alltag und Beruf sowie der Ausbau vorhandener Kennt-
nisse. Der Unterricht findet in Parallelgruppen unter-
schiedlicher Niveaustufen nach vorheriger Einstufung
statt.

Englisch-Intensivkurs A1 für Lernende ohne
Vorkenntnisse A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 13 � Kursnr.: MZ7112
D VHS Duisburg

Schneller Einstieg in die Englische Sprache mit Vermitt-
lung wesentlicher Grundkenntnisse zu Standardsituatio-
nen in Beruf und Alltag.

Englisch intensiv –
Speak with confidence (Stufe B1)
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP406499
D VHS Bergisch Gladbach

English Refresher B2 Business – Boot Camp A

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 221 €
D Vorkenntnisse: Weiterführende Englischkenntnisse (B1)
D Infos unter 0201 / 884 32 20 � Kursnr.: 262.4G130E
D VHS Essen

In unserem English Boot Camp werden Sie innerhalb einer
Woche fit gemacht! Sie wiederholen Grammatik, erweitern
Ihren Wortschatz und üben freie Rede in einer Vielzahl an
Themenbereichen.

Englisch Auffrischungskurs – Refresher AC

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 349 €
D Vorkenntnisse: ca. 3 Jahre Englisch (in Anlehnung an den

europäischen Referenzrahmen Niveau A2)
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 40427
D VSB-Bildungswerk

Anhand aktivierender Methoden trainieren Sie typische
Gesprächssituationen aus Beruf und Alltag, wiederholen
und frischen Ihre Grammatik auf und üben den Gebrauch
von verschiedenen Zeiten und Vokabular. So schaffen Sie
eine Grundlage für einen Wiedereinstieg in die englische
Sprache. Ein Ablaufplan kann angefordert werden.

B1 Englisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Englisch lernen C

D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: B1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: EN25.01.27BU
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive, kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DINISO
9001:2015 & AZAV

Englisch Stufe B1/B2 – Compact English Course
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 171 €
D Vorkenntnisse: gute solide Sprachkenntnisse – mindestens

Niveau B1
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 271 0628
D VHS Gladbeck

Intensivwoche/Bildungsurlaub. Hier können Sie vorhan-
dene Sprachkenntnisse auffrischen und festigen und wer-
den in berufsbezogenes Englisch eingeführt. Der Schwer-
punkt liegt auf mündlicher und schriftlicher Kommunika-
tion in beruflichen Situationen.

English Communication for Work – B1/B2 –
Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
(Kleingruppe) A
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 231,50 €
D Vorkenntnisse: Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen
D Infos unter 0571 / 8 37 66 15 � Kursnr.: 262M60512
D VHS Minden

In this course you will learn to express yourself more flu-
enty and confidently in business or private conversations,
meetings and negotiations. Requirements: a good basic
knowledge of English (about 5 to 6 years at school).
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Intensive Brush-Up: Back from School A2
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 230 €
D Für Wiedereinsteiger:innen
D Infos unter 0214 / 4 06 41 88 � Kursnr.: F40030BU
D VHS Leverkusen

How long has it been since your last English lesson? Long
enough? Time to start again! Egal wie lange es her ist, dass
Sie zuletzt regelmäßig Englisch gelernt haben – dieser
Intensivkurs holt Sie bei Ihren eingeschlafenen Englisch-
kenntnissen ab, wiederholt die wichtigsten Grundlagen
und poliert Ihre Sprachfertigkeit wieder auf.

Boost your Career:
Personal Development & Business English (B2)-
online A
D Mo. 15.2. bis Mi. 17.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 300 €
D Vorkenntnisse: Englischkenntnisse mindestens auf GER Niveau

B2
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I40607
D vhs Moers

Meistern Sie Business English & Soft Skills: Leadership &
Personal Branding praxisnah mit unserem Experten-Duo.
Ihr Upgrade für die moderne Arbeitswelt! Voraussetzung:
Englischkenntnisse mindestens auf GER Niveau B2 Dieses
Seminar entspricht den Richtlinien des Arbeitnehmerwei-
terbildungsgesetzes (AWbG).

Englisch Auffrischung – A2 – (Kleingruppe)
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 209,10 €
D Infos unter 0571 / 8 37 66 15 � Kursnr.: 262M60511
D VHS Minden

In dieser Intensivwoche können Sie schnell Ihr Englisch
für Alltag, Reise und Beruf auffrischen. Wir trainieren
gemeinsam, flüssiger zu sprechen, erweitern den Wort-
schatz, üben das Hörverständnis und das Formulieren. Für
Personen, die ihr Schulenglisch auffrischen möchten.

A Creative Week in Professional English – B1 A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Vorkenntnisse: ab Niveau B1
D Infos unter 0241 / 4 79 24 30 � Kursnr.: 262-15300
D VHS Aachen

In this course participants will simulate everyday profes-
sional situations with a focus on meetings, discussions,
telephoning and emailing. They will expand and improve
their English skills in a relaxed atmosphere and in a very
creative way. All students from level B1.1 are welcome.
Anmeldefrist vhs: 29. Januar 2027

Bildungsurlaub: Sprachliche Sicherheit und
beruflicher Erfolg durch Rhetorik & Schlagfertigkeit
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27121110B
D VHS Bergisch Land

Lernen Sie in diesem 3-tägigen Seminar, überzeugend zu
sprechen, sicher aufzutreten und Ihr Publikum zu begeis-
tern. Trainieren Sie Körpersprache, Schlagfertigkeit und
den souveränen Umgang mit Einwänden, Blackouts und
Verbalattacken – auch in stressigen Situationen.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Frankfurt
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Frankfurt am Main
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A1 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/FM/F
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Keine Lehrbücher, keine trockene Grammatik. Stattdessen
lernen Sie Englisch durch Erleben: im Dialog, in Bewegung
und im kreativen Spiel mit der Sprache. Aktiv sprechen
statt passiv lernen. So können alle mitmachen und im
eigenen Tempo Fortschritte machen. Die Sprache wird
direkt angewendet, nicht nur verstanden.

A2 Englisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Englisch lernen C

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: A2 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: EN01.03.27BU
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive, kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DINISO
9001:2015 & AZAV

Bildungsurlaub: Sprachreise auf zwei Rädern –
Englisch erleben zwischen Dom und Schloss
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132570B
D VHS Bergisch Land

Bildungsurlaub mit aktivem Englischlernen am Vormittag
und Radtouren im Bergischen Land am Nachmittag. Fokus
auf freies Sprechen mit Muttersprachler. Entdeckung von
Natur, Kultur und Sehenswürdigkeiten wie Altenberger
Dom, Schloss Burg und Röntgen-Museum – alles auf
Englisch, inkl. Genussmomente.

Bildungsurlaub: English Week auf Norderney
ab Niveau A2
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 auf Norderney
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 348,40 €
D Vorkenntnisse: ab Niveau A2
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132500B
D VHS Bergisch Land

Nutzen Sie die Chance mit unserem Muttersprachler Ihr
Englisch in einer tollen Umgebung zu verbessern. Sie ler-
nen die Sprache durch Alltagssituationen, Wiederholung,
themenspezifische Diskussionen, gezielte und begrenzte
Grammatik, Spiele und Partnerarbeit. Eine perfekte
Mischung aus Entspannung und sozialer Lernanwendung.
Wir werden die Insel erkunden und die englische Sprache
nutzen um Ausflüge zu planen, Essen zu bestellen und
über unser Leben zu sprechen. Mit 30 Jahren Trainerer-
fahrung ist der Unterricht ein wenig traditionell, aber mit
viel mehr Fokus auf Gruppenkommunikation, interkultu-
relle Fähigkeiten, Geschichtenerzählen und aktive Teil-
nahme. Das Hotel ist in direkter Strandlage und bietet
zudem Wellness-Einrichtungen zur Entspannung.
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Bildungsurlaub in Südengland –
Lernen, Leben, Küste spüren
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Deal, Vereinigtes Königreich
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 468,52 €
D Vorkenntnisse: ab Niveau A2
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132405B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie mit der VHS Bergisch Land einen besonderen
Bildungsurlaub an der Südküste Englands – in der mittel-
alterlichen Stadt Sandwich. Freuen Sie sich auf lebendigen
Englischunterricht, der praxisnah, alltagsbezogen und mit
viel Freude am Sprechen Ihre Sprachsicherheit stärkt. Im
„Social Setting“ wenden Sie das Gelernte direkt bei
gemeinsamen Aktivitäten und Begegnungen an. Das
Begleitprogramm umfasst u. a. eine Castle Tour und Aus-
flüge zur Sandwich Bay. Sie wohnen stilvoll in einem tra-
ditionsreichen Hotel*** in der Altstadt. Begleitet werden
Sie von der zweisprachigen Trainerin Sylvain (Englisch/
Deutsch), die selbst in Sandwich gelebt hat und mit Insi-
derwissen sowie persönlicher Verbundenheit begeistert.

Boot Camp – Going on a Business Trip A2/B1 (30 UE)
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 184 €
D Vorkenntnisse: Sprachlevel A2 gemäß GER
D Infos unter 0208 / 8 25 23 85 u. 20 61 � Kursnr.: CB1450E
D VHS Oberhausen

In diesem Intensivkurs gehen Sie gedanklich auf eine
Reise in ein englischsprachiges Land. Sie meistern z.B.
Situationen am Flughafen, im Hotel, beim Meeting in
einer Firma. Über praxisnahe und berufsbezogene Übun-
gen wird die Kommunikationsfähigkeit trainiert und ver-
bessert.

Communicating with Confidence in English
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: Level B2
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS10-119
D neues lernen

This course is designed to practice your advanced inter-
cultural communication skills in both personal and pro-
fessional settings. We will be focusing on handling your-
self with competence in English including presentation
skills, negotiating, leading in meetings etc.

Englisch für Anfänger:innen –
Kleingruppenintensivkurs – Stufe A1
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien &

Teilnahmebescheinigung
D Vorkenntnisse: keine bis sehr geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4172
D VHS Waltrop

Geeignet für Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen
Vorkenntnissen, die die englische Sprache in kompakter
Form erlernen, sich in Alltag, Urlaub und Beruf sprachlich
orientieren und grundlegende Kommunikationsfähigkei-
ten aufbauen möchten. Vermittlung zentraler sprachlicher
Strukturen und ein erster grundlegender Wortschatz.

Bildungsurlaub: Englisch erleben,
ein Bildungsurlaub der besonderen Art!
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132105B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie Englischlernen neu: praxisnah, kommunikativ
und ohne Übersetzungen. Beim Kochen, Wandern und in
Workshops zu KI und Personal Skills verbessern Sie spie-
lerisch Ihre Sprachpraxis. Ein muttersprachlicher Lehrer
aus London begleitet Sie in entspannter Atmosphäre durch
diese intensive Bildungsurlaubswoche.

English Refresher Intensive –
Kleingruppenintensivkurs Stufe A2/B1
D Di. 30.3. bis Fr. 2.4.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien &

Teilnahmebescheinigung
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4173
D VHS Waltrop

Dieser Kurs dient der Auffrischung und Erweiterung von
Englischkenntnissen in kompakter Form. Das Ziel besteht
darin, vorhandenes Wissen zu reaktivieren und die aktive
Sprachkompetenz zu stärken. Im Mittelpunkt steht die
intensive Förderung der mündlichen Kommunikation in
privaten und beruflichen Kontexten.

Bildungsurlaub in der Blütenstadt Leichlingen:
Englisch erleben –
mit Freude sprechen, mit allen Sinnen lernen
D Di. 30.3. bis Fr. 2.4.2027 in Leichlingen (Rheinland)
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132560B
D VHS Bergisch Land

Im interaktiven Unterricht steht das aktive Sprechen im
Mittelpunkt. Und das Lernen endet nicht an der Klassen-
zimmertür: Entsprechend Ihrer Aufmerksamkeitskurve
vertiefen Sie Ihr Englisch auch im Social Setting – bei
Gesprächen im Café, beim Spaziergang durch den Park, an
der Wupper oder beim gemeinsamen Frühstück.

Bildungsurlaub im Bergischen Land –
Kulinarische Weltreise & Englisch
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132400B
D VHS Bergisch Land

Raus aus dem Alltag, hinein in eine genussvolle Lernwo-
che im Grünen: Im idyllischen Bergischen Land verbinden
wir Englischlernen mit einer kulinarischen Weltreise.
Gemeinsam mit unserer Trainerin Sylvain, die viele Jahre
im englischsprachigen Ausland gelebt und dort u.a. ein
Hotel sowie ein Restaurant geführt hat, entdecken Sie
internationale Köstlichkeiten. Beim gemeinsamen
Kochen, Genießen und Austauschen steht vor allem eines
im Mittelpunkt: aktives Englischsprechen – lebendig, all-
tagsnah und mit Freude. In entspannter Atmosphäre wer-
den Sprachkenntnisse aufgefrischt, Hemmungen abge-
baut und neue Sicherheit im Englischen gewonnen
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Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Frankfurt
D Mo. 12.4. bis Fr. 16.4.2027 in Frankfurt am Main
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A1 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/FM/AP
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Keine Lehrbücher, keine trockene Grammatik. Stattdessen
lernen Sie Englisch durch Erleben: im Dialog, in Bewegung
und im kreativen Spiel mit der Sprache. Aktiv sprechen
statt passiv lernen. So können alle mitmachen und im
eigenen Tempo Fortschritte machen. Die Sprache wird
direkt angewendet, nicht nur verstanden.

Bildungsurlaub: Englisch & Bergische Wanderjuwele
D Mo. 19.4. bis Fr. 23.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 320 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132550B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie eine unvergessliche Woche voller Natur, Bil-
dung und Gemeinschaft beim Bildungsurlaub „Englisch &
Bergische Wanderjuwele“. In fünf Tagen entdecken Sie die
atemberaubenden Landschaften des Bergischen Lands,
während Sie gleichzeitig Ihre Englischkenntnisse auf
spielerische Weise erweitern.

Bildungsurlaub: Sprachreise auf zwei Rädern –
Englisch erleben zwischen Dom und Schloss
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132571B
D VHS Bergisch Land

Bildungsurlaub mit aktivem Englischlernen am Vormittag
und Radtouren im Bergischen Land am Nachmittag. Fokus
auf freies Sprechen mit Muttersprachler. Entdeckung von
Natur, Kultur und Sehenswürdigkeiten wie Altenberger
Dom, Schloss Burg und Röntgen-Museum – alles auf
Englisch, inkl. Genussmomente.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27/E/K/Jn
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Englisch sprechen – lebendig, spielerisch und ohne
Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes Sprechen
– kreativ, authentisch, alltagsnah und mit Freude. Hem-
mungen abbauen, spontan sprechen, Sprache neu entde-
cken – in entspannter & interaktiver Atmosphäre und
ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit und Freude.

Bildungsurlaub: English Christian Retreat –
Bildung und Seele in Harmonie
D Mo. 7.6. bis Fr. 11.6.2027 in Odenthal
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 516,1 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27132115B
D VHS Bergisch Land

Zur Ruhe kommen, entspannen, persönliche Reflexion und
meditieren – im offenen Austausch über christliche Werte
und Themen. Ganz nebenbei frischen Sie Ihr Englisch und
Ihre aktiven Sprachkenntnisse auf. Nehmen Sie eine Aus-
zeit, tanken Sie neue Energie und kehren erholt zurück.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Frankfurt
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Frankfurt am Main
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A1 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/FM/JN
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Keine Lehrbücher, keine trockene Grammatik. Stattdessen
lernen Sie Englisch durch Erleben: im Dialog, in Bewegung
und im kreativen Spiel mit der Sprache. Aktiv sprechen
statt passiv lernen. So können alle mitmachen und im
eigenen Tempo Fortschritte machen. Die Sprache wird
direkt angewendet, nicht nur verstanden.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Frankfurt
D Mo. 20.9. bis Fr. 24.9.2027 in Frankfurt am Main
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A1 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/FM/S
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Keine Lehrbücher, keine trockene Grammatik. Stattdessen
lernen Sie Englisch durch Erleben: im Dialog, in Bewegung
und im kreativen Spiel mit der Sprache. Aktiv sprechen
statt passiv lernen. So können alle mitmachen und im
eigenen Tempo Fortschritte machen. Die Sprache wird
direkt angewendet, nicht nur verstanden.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 4.10. bis Fr. 8.10.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/K/O
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Englisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
und Freude.

Englisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Frankfurt
D Mo. 13.12. bis Fr. 17.12.2027 in Frankfurt am Main
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; 570€ (Frühbucherpreis bis 6 Wochen vor

Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A1 bis B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 27E/FM/D
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Keine Lehrbücher, keine trockene Grammatik. Stattdessen
lernen Sie Englisch durch Erleben: im Dialog, in Bewegung
und im kreativen Spiel mit der Sprache. Aktiv sprechen
statt passiv lernen. So können alle mitmachen und im
eigenen Tempo Fortschritte machen. Die Sprache wird
direkt angewendet, nicht nur verstanden.
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Spanisch

Spanisch-Intensivwoche (A1) für den Wiedereinstieg
— mit Vorkenntnissen
D Mo. 17.8. bis Fr. 21.8.2026 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: H42556
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Sie haben schon einmal Spanisch auf Niveau A1 gelernt,
aber das Gefühl, alles vergessen zu haben? In dieser Inten-
sivwoche werden Ihre Grundkenntnisse aktiviert und Sie
gewinnen Sicherheit in einfachen Standardsituationen
zurück. Es geht hier auch um die Grammatik, aber vor
allem um den Spaß an und mit der Sprache.

Spanisch für Anfänger*innen, A1 –
Sommerferien NRW A

D Mo. 24.8. bis Fr. 28.8.2026 in Lemgo
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 186 €; Lehrbuch ist nicht im Preis enthalten.
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 05231 / 9 77 80 39 � Kursnr.: 262-L4703
D VHS Detmold – Lemgo

Kursinhalte: • Einführung in die spanische Grammatik und
das Vokabular. • Kommunikation im Alltag, Einkaufen,
Essen und vieles mehr. • Kulturelle Einblicke: Geschichte
und Traditionen in Spanien und Südamerika. Lehrbuch:
„Con gusto nuevo A1 „, Klett-Verlag, ISBN: 978-3-12-
514671-6

Spanisch für Beginnende Niveau A1 A
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Preis zzgl. € 5,- Kopierumlage
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-42207K
D VHS Dormagen

Intensiver Einstieg ins Spanische für Beruf und Alltag. Sie
lernen sich vorzustellen, nach dem Befinden zu fragen,
über Berufe zu sprechen, Personen zu beschreiben, Uhr-
zeiten anzugeben sowie im Café/Restaurant zu bestellen
und zu bezahlen. Fokus auf Sprechen und Hörverstehen.
Vorkenntnisse: keine. zzgl. 5 € Kopierumlage.

Spanisch A1.1
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 202 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6592
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub bietet einen intensiven Einstieg ins
Spanische, ob für berufliche Zwecke oder den privaten All-
tag. Am Ende des Kurses können Sie sich und andere vor-
stellen, nach dem Befinden fragen, über Berufe sprechen
und im Restaurant/Café bestellen und bezahlen. Geübt
werden vor allem das Sprechen und Hörverstehen.

Spanisch für Beginnende Niveau A1.2 A

D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Preis zzgl. € 5,- Kopierumlage
D Vorkenntnisse: geringe Vorkenntnisse (Niveau A1.1)
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-42208K
D VHS Dormagen

Intensiver Einstieg ins Spanische für Beruf und Alltag. Sie
lernen sich vorzustellen, nach dem Befinden zu fragen,
über Berufe zu sprechen, Personen zu beschreiben, Uhr-
zeiten anzugeben sowie im Café/Restaurant zu bestellen
und zu bezahlen. Fokus auf Sprechen und Hörverstehen.
Vorkenntnisse: A1.1. zzgl. 5 € Kopierumlage.

Superlearning Spanisch:
Auffrischen und Sprechen (A2-B1)-online A
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Vorkenntnisse: A2-Niveau
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I42203
D vhs Moers

Für Teilnehmende, die bereits das A2-Niveau abgeschlos-
sen haben.

Spanisch Bildungsurlaub A1
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Barntrup
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 218 €
D Infos unter 05282 / 980 40 � Kursnr.: S431
D Volkshochschule Lippe-Ost

Tauchen Sie von Anfang an in die spanische Sprache und
Kultur ein. Sie lernen, sich vorzustellen, im Café zu bestel-
len, erste Gespräche zu führen und über Alltagsthemen
wie Familie, Freizeit und Reisen zu sprechen. Mit
abwechslungsreichen Übungen, viel Kommunikation und
spielerischen Methoden machen Sie schnelle Fortschritte.

Bildungsurlaub: Spanisch A1.3 A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: A1.2 Niveau
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 26-38939D
D VHS Dortmund

Sie haben Vorkenntnisse in Spanisch auf A1.2-Niveau,
jedoch nicht viel Zeit? In diesem Intensivlehrgang mit
hohem Lerntempo haben Sie die Möglichkeit, innerhalb
einer sehr kurzen Zeit (eine Woche!) Ihre Grundkennt-
nisse der spanischen Sprache zu erweitern.
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Spanisch A1.1 AC

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Ohne Vorkenntnisse
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I533171
D VHS Düsseldorf

BIENVENIDO! Lernen Sie die Grundlagen der spanischen
Sprache mit unserem Kurs! Alltagskommunikation,
systematische Grammatikarbeit und Wortschatztraining
stehen im Fokus. Kleingruppen. Lehrwerk: Con gusto
nuevo A1, ISBN 978-3-12-514671-6, Klett und viel Zusatz-
material.

Intensivkurs Spanisch A1.1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1600
D VHS Mülheim an der Ruhr

Sie möchten in kurzer Zeit erste Kenntnisse der spani-
schen Sprache erwerben? In diesem Intensivkurs erhalten
Sie ganztägig Unterricht und erlernen die Grundlagen der
spanischen Sprache von Grund auf.

Spanisch – Sprachstart und Entdeckungsreise
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS46-118
D neues lernen

Das ist die Gelegenheit, die Grundlagen der Sprache spie-
lerisch zu erlernen und zeitgleich in die reiche Geschichte
und die lebhafte Gegenwart Spaniens und Lateinamerikas
einzutauchen. Es erwartet Sie ein ausgewogenes Pro-
gramm mit interaktiven Lerneinheiten, Grammatik, Aus-
sprache und Konversation.

Intensivwoche Spanisch A1 für Anfänger:innen
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 262 0640
D VHS Gladbeck

Dieser Intensivsprachkurs wendet sich an Interessierte,
die einen kompakten Einstieg in die spanische Sprache
wünschen und in kurzer Zeit bei ganztägigem Unterricht
erste Grundlagen der spanischen Sprache erwerben möch-
ten. Dieses Angebot ist für Spanisch-Anfänger:innen ohne
Vorkenntnisse vorgesehen.

Bildungsurlaub: Spanisch ohne Vorkenntnisse
(A1.1) A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 26-38112D
D VHS Dortmund

Sie möchten Spanisch lernen, haben aber keine Vorkennt-
nisse und wenig Zeit? Unser intensiver Bildungsurlaub
bietet Ihnen die perfekte Lösung! Innerhalb einer Woche
erwerben Sie grundlegende Sprachkenntnisse und erhal-
ten gleichzeitig Einblicke in die spanische Kultur und
Lebensweise.

Bildungsurlaub: Spanisch (A2) erleben,
5 Tage voller Freude, Neugier und Entdeckungen
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26234400B
D VHS Bergisch Land

Sie möchten in entspannter und freundlicher Atmosphäre
Ihre Spanisch Kenntnisse verbessern? Unter dem Motto
„Länderreise nach Argentinien“ werden Sie mit unserer
muttersprachigen Dozentin Adriana in die Kultur und das
Leben Argentiniens eintauchen. Während Sie beispiels-
weise gemeinsam Kochen (je nach Wetterlage grillen Sie in
unserem Garten) und Tango lernen Sie spielerisch und in
der direkten Anwendung Spanisch.

Crashkurs Spanisch: Job, Alltag, Kommunikation A1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Lage
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 185 €
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse erforderlich
D Infos unter 05232 / 955 00 � Kursnr.: G4724LA
D vhs Lippe-West

5 Tage, eine neue Sprache und kulturelle Einblicke mit
beruflichem Mehrwert. Der Bildungsurlaub bietet eine
intensive Einführung ins Spanische mit Fokus auf berufs-
bezogene Kommunikation. Grundlagen werden praxisnah
vermittelt und durch Rollenspiele sowie Übungen aktiv
trainiert – für sichere Verständigung im Alltag und im
Beruf.

Spanisch – Intensivsprachkurs –
Lerngruppen A1-B2 A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8305
D VHS Duisburg

Intensiv in die Sprache einsteigen oder vorhandene
Kenntnisse auffrischen. Kommunikationsorientierter
Unterricht in Parallelgruppen unterschiedlicher Niveau-
stufen. Kostenlose Einstufung vorab.

Spanisch Superlearning 1 (A1.1) – online A
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I42202
D vhs Moers

In diesem Anfängerkurs lernen Sie von Anfang an, sich
mündlich auf Spanisch auszudrücken. Die gesprochene
Kommunikation hat in der angewandten Methode abso-
lute Priorität. Durch die besonders angenehme Lernatmo-
sphäre wird das Lernen entspannter, effektiver und
schneller.

Spanisch Grundstufe A1 – Intensivwoche (30UE)
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 184 €
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse erforderlich
D Infos unter 0208 / 8 25 23 85 u. 20 61 � Kursnr.: CB3370F
D VHS Oberhausen

Für Anfänger*innen. Sie erwerben erste Sprachkenntnisse
und erhalten landeskundliche Einblicke. Im Vordergrund
steht das Sprechen, die dafür nötige Grammatik wird ver-
mittelt. Dadurch können Sie Ihre Handlungskompetenzen
im privaten und beruflichen Bereich erweitern.
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Intensivkurs Spanisch I A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 22 � Kursnr.: 262.4S002M
D VHS Essen

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der spanischen
Sprache. Sie lernen, im beruflichen und privaten Alltag
einfache Gespräche zu führen und Spanisch zu verstehen.

A2 Spanisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Spanisch lernen C

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: A2 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: SP16.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

Intensivkurs Spanisch I A
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Infos unter 0201 / 8 84 32 22 � Kursnr.: 262.4S003M
D VHS Essen

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der spanischen
Sprache. Sie lernen, im beruflichen und privaten Alltag
einfache Gespräche zu führen und Spanisch zu verstehen.

B1 Spanisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Spanisch lernen C

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: B1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: SP23.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

Intensivkurs Spanisch II A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Vorkenntnisse: Geringe Vorkenntnisse A1
D Infos unter 0201 / 8 84 32 22 � Kursnr.: 262.4S004M
D VHS Essen

Dieser Kurs ist entweder als Fortsetzung des Bildungsur-
laubs I gedacht oder für alle geeignet, die schon einige
Vorkenntnisse im Spanischen aus der Stufe A1 mitbringen.
Sie sollten schon die Basisgrammatik kennengelernt
haben und kleine Alltagsgespräche führen können.

Spanisch A2.1 A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: 3-4 Semester Spanisch
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I533471
D VHS Düsseldorf

Alltagskommunikation, systematische Erarbeitung von
Grammatik und Wortschatz, Sprechtraining. „Con gusto
nuevo A2“, Kurs- und Übungsbuch, Klett Verlag, ab Uni-
dad 1.

Spanisch Superlearning 8 (B2.2) A

D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: B1-Niveau
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I42201HL
D vhs Moers

Für Teilnehmende, die bereits das B1-Niveau abgeschlos-
sen haben. Bitte Isomatte oder Wolldecke für die Entspan-
nung mitbringen!

C1 Spanisch Intensivkurs Bildungsurlaub Düsseldorf
– allgemein & praxisnah Spanisch lernen C

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: C1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: SP07.12.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Spanisch B2 A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: 8-9 Semester Spanisch
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I533971
D VHS Düsseldorf

In diesem Bildungsurlaub Spanisch B2 vertiefen Sie Ihre
Sprachkenntnisse, um sicherer im Alltag und Beruf zu
kommunizieren. Der Kurs legt den Fokus auf die Erweite-
rung des Wortschatzes und die Anwendung komplexerer
Grammatikstrukturen. Lehrwerk: Con gusto nuevo B2,
ISBN 978-3-12-514688-4, Klett

Bildungsurlaub: Spanisch A1.2 A

D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: Geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 26-38216D
D VHS Dortmund

Sie haben geringe Vorkenntnisse in Spanisch, jedoch nicht
viel Zeit? In diesem Intensivlehrgang mit hohem Lern-
tempo haben Sie die Möglichkeit, innerhalb einer sehr
kurzen Zeit (eine Woche!) Ihre Grundkenntnisse der spa-
nischen Sprache zu erweitern.
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Spanisch-Intensivwoche (A1) –
Einstiegskurs ohne Vorkenntnisse
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42550
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Dieser lerneffektive einwöchige Kurs bietet Ihnen die
Möglichkeit, eine Woche lang Grundkenntnisse der spani-
schen Umgangssprache in Alltagssituationen zu erwerben.
Abwechslungsreiche Gesprächssituationen motivieren Sie
spielerisch zum freien Sprechen

Spanisch-Intensivwoche (A1) für den Wiedereinstieg
— mit Vorkenntnissen
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42555
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Sie haben schon einmal Spanisch auf Niveau A1 gelernt,
aber das Gefühl, alles vergessen zu haben? In dieser Inten-
sivwoche werden Ihre Grundkenntnisse aktiviert und Sie
gewinnen Sicherheit in einfachen Standardsituationen
zurück. Es geht hier auch um die Grammatik, aber vor
allem um den Spaß an und mit der Sprache.

Spanisch – Intensivwoche Auffrischungskurs (A2)
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42556
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Tauchen Sie ein in eine Woche Spanien mit Gleichgesinn-
ten. Es wird die wichtigste Grammatik der Niveaustufe
A2 wiederholt und damit begonnen, den Wortschatz sys-
tematisch auszubauen. Grammatikthemen werden – auch
den Bedarfen der Teilnehmenden angepasst – behandelt.
Das Sprechen steht im Vordergrund.

Bildungsurlaub: Spanisch ohne Vorkenntnisse
(A1.1) A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 27-38939D
D VHS Dortmund

Sie haben keine Vorkenntnisse und nicht viel Zeit, möch-
ten aber gerne Spanisch lernen? In diesem Intensivkurs
mit hohem Lerntempo haben Sie die Möglichkeit, inner-
halb einer sehr kurzen Zeit (eine Woche!) Grundkennt-
nisse der spanischen Sprache zu erwerben.

Intensivkurs Spanisch für Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse (Bildungsurlaub) A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Kaarst
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 168 €; Die Gebühr wurde für 6-10 Teilnehmende

kalkuliert.
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-36003
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse, die Spanisch-Grundkenntnisse, z.B. für den nächs-
ten Urlaub erwerben möchten.

Spanisch B1.1
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Brühl
D In Tagesform
D Preis: 243 €
D Vorkenntnisse: Für Teilnehmer*innen, die das Niveau

A2 abgeschlossen haben.
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6597
D VHS Rhein-Erft

Für Lernende der spanischen Sprache, die sich bereits in
den meisten alltäglichen Gesprächssituationen verständi-
gen können und in der Lage sind, über vergangene und
zukünftige Ereignisse zu sprechen. Abwechslungsreiche
Übungen unterstützen dabei, den Wortschatz und die
Grammatik auf dem Niveau B1.1 zu erweitern und zu
festigen.

Español para principiantes A1 –
Spanisch für Anfänger
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 in Leverkusen-Wiesdorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: F42000BU
D VHS Leverkusen

Sie benötigen die spanische Sprache in Ihrem Job? Sie ler-
nen, jemanden in einer neuen Sprache kennenzulernen,
Small Talk, Kaffee und andere Dinge zu bestellen sowie
einzukaufen. Nutzen Sie anschließend auch unser umfas-
sendes Angebot an Aufbaukursen. Für Teilnehmende ohne
oder mit geringen Vorkenntnissen.

Spanisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse – A1 –
(Kleingruppe)
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 209,10 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0571 / 8 37 66 15 � Kursnr.: 262M61904
D VHS Minden

In diesem intensiven Einstiegsprogramm trainieren Sie
die Kommunikation für den beruflichen und privaten All-
tag und erfahren neben Grammatik und Wortschatz auch
viel von der Kultur spanischsprachiger Länder.

Spanisch für Beruf und Alltag – A1.1
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 180 – 240 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0241 / 4 79 24 10 � Kursnr.: 262-16204
D VHS Aachen

Der Kompaktkurs vermittelt in kurzer Zeit Grundkennt-
nisse der spanischen Sprache, um diese in möglichst vie-
len beruflichen und alltäglichen Situationen anzuwenden.
Antragsfrist für die Freistellung beim Arbeitgeber: 31.
Dezember 2026 Anmeldefrist: 29. Januar 2027
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Spanisch Intensivkurs für Anfänger:innen,
Stufen 1-4 AC

D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 299 €
D Vorkenntnisse: Stufe 1 keine, Stufe 2 ca. 30 UStd., Stufe 3 ca.

60 UStd., Stufe 4 ca. 90 UStd.
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 45027
D VSB-Bildungswerk

Diese Einführung in die spanische Sprache ermöglicht es
Ihnen, die Sprachkenntnisse in beruflichen und alltägli-
chen Situationen anzuwenden. In abwechslungsreichen
Übungen erlernen Sie Aussprache, Vokabular, Grammatik.
Ein Seminarablauf und Einstufungstest können angefor-
dert werden. Unterrichtszeit: 9.30-14.30 Uhr.

Spanisch-Einstiegskurs für Alltag und Beruf –
ohne Vorkenntnisse
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Iserlohn
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 195 €; 195,– Euro
D Vorkenntnisse: keine
D Für Personen OHNE Vorkenntnisse
D Infos unter 02371 217 1943 � Kursnr.: 271_42200
D VHS Iserlohn

Einstiegskurs für absolute Anfänger/innen. Vermittlung
von Redemitteln und Strukturen zur Bewältigung der
wichtigsten Alltags- und Berufssituationen in abwechs-
lungsreichen Trainingseinheiten.

Intensivwoche Spanisch A1 für Anfänger:innen
D Mo. 15.3. bis Do. 18.3.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 182,40 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 271 0640
D VHS Gladbeck

Dieser Intensivsprachkurs wendet sich an Interessierte,
die einen kompakten Einstieg in die spanische Sprache
wünschen und in kurzer Zeit bei ganztägigem Unterricht
erste Grundlagen der spanischen Sprache erwerben möch-
ten. Dieses Angebot ist für Spanisch-Anfänger:innen ohne
Vorkenntnisse vorgesehen.

Spanisch für Anfänger:innen –
Kleingruppenintensivkurs – Stufe A1
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien &

Teilnahmebescheinigung
D Vorkenntnisse: keine bis sehr geringe
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4320
D VHS Waltrop

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne oder mit sehr
geringen Vorkenntnissen, die die spanische Sprache in
kompakter Form erlernen möchten. Er ist gedacht für alle,
die sich in Alltag, Urlaub und Beruf sprachlich orientieren
und grundlegende Kommunikationsfähigkeiten aufbauen
möchten.

Bildungsurlaub: Spanisch (A2) erleben,
4 Tage voller Freude, Neugier und Entdeckungen
D Mo. 22.3. bis Fr. 26.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27134400B
D VHS Bergisch Land

Tauchen Sie mit der muttersprachigen Dozentin Adriana
in Sprache, Kultur und Lebensart Argentiniens ein. Beim
Kochen, Grillen und Tango lernen Sie praxisnah Spanisch
für Alltag und Reisen. Konversation, Rollenspiele und
lebendige Übungen fördern Sprechfluss und Kommunika-
tionsfähigkeit.

Spanisch A 1- Intensiv –
Spanisch für Beruf und Alltag
D Mo. 10.5. bis Fr. 14.5.2027 in Menden (Sauerland)
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 178,50 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02373 / 94 71 30 � Kursnr.: 271-4500BU
D VHS Menden – Hemer – Balve

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse, die in kurzer Zeit grundlegende Spanischkenntnisse
erwerben möchten. Interkulturelle Besonderheiten im All-
tag und Beruf werden praxisnah in den Unterricht einbe-
zogen.

Spanisch Anfangskurs (A1 Kurs 1) A
D Mo. 16.8. bis Fr. 20.8.2027 in Herne Wanne Eickel
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 121 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02323 / 16 34 67 oder 16 35 84 �

Kursnr.: 27A5503
D VHS Herne

Einführung in die spanische Sprache, Ausspracheregeln,
Grundlagen der Grammatik soweit für einfache alltägliche
Kommunikationssituationen benötigt. Vorwiegend
mündliches Training (Hörverstehen und Sprechen) in
grundlegenden Situationen wie Begrüßung, Vorstellung,
Verabredungen, Essen und Trinken etc. Muttersprachliche
Dozentin

Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1 Kurs 2) A
D Mo. 23.8. bis Fr. 27.8.2027 in Herne Wanne Eickel
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 121 €
D Vorkenntnisse: 30 Std Unterricht
D Infos unter 02323 / 16 29 20 oder 16 35 84 �

Kursnr.: 27A5505
D VHS Herne

Der Kurs trainiert vorwiegend mündliche Verständigung,
denkbare Themen sind: Orts-/ Wegbeschreibung, ÖPNV,
Auskünfte erteilen, Ausdrücken von Gefallen/ Missfallen
Uhrzeiten, Terminabsprachen, Wochenplanung, Bestel-
lungen in Bar, Kantine, bewerten, sich beschweren Preise,
Einkauf u.a., Interkulturelles. Muttersprachliche Dozentin
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Französisch

Französisch im Gespräch –
Kommunikation und Ausdruck auf B1-Niveau A

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Moers
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €
D Vorkenntnisse: Französischkenntnissen auf dem Niveau B1
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: H40802S
D vhs Moers

Dieses Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Franzö-
sischkenntnissen auf dem Niveau B1. Ziel ist es, die münd-
liche Kommunikationsfähigkeit zu erweitern und die
Sicherheit im freien Sprechen zu stärken. Geübt werden
praxisnahe Gesprächssituationen sowie Wortschatzarbeit
und gezielte Aussprache- und Hörverstehensübungen.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 � wahlweise als Online-

Bildungsurlaub oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy,
Frankreich

D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Französisch A1 Auffrischung A

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: 1-3 Semester oder ca. 60-80 UStd. Französisch
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I490907
D VHS Düsseldorf

Intensivkurs für Absolventen von ca. 60-80 Unterrichts-
stunden. Lehrmaterial vom Dozenten Bahram Khagani.
Wortschatz und Grammatik des Niveaus A1 wird mithilfe
von Konversationsaktivitäten wiederholt und gefestigt.
Auf individuelle Themenwünsche gehen wir ein. Akade-
misch ausgebildeter Muttersprachler mit pädagogischer
Erfahrung.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 � wahlweise als Online-

Bildungsurlaub oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy,
Frankreich

D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Französisch A1.1
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 200 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6290
D VHS Rhein-Erft

Dieser Bildungsurlaub bietet einen intensiven Einstieg ins
Französische. Am Ende dieses Kurses können Sie sich und
andere vorstellen, nach dem Befinden fragen, über Berufe
sprechen und im Restaurant/Café bestellen und bezahlen.
Geübt werden neben den grammatischen Strukturen vor
allem das Sprechen und Hörverstehen.

Französisch A2 A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: ca. 80-100 absolvierte Unterrichtsstunden
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I490908
D VHS Düsseldorf

Dynamischer französischer Sprach- und Kulturkurs in
netter Gruppe mit Texten, Videos, Rezepten, Liedern! Hier
arbeiten Sie an der Grammatik und bauen Ihren Wort-
schatz mit Rollenspielen, Audio und Video auf, bis Sie
Sprachkompetenz A2 erlangen für alltägliche und berufli-
che Situationen. Muttersprachliche Dozentin: Cécile Neu-
mann

Rebonjour –
Französisch mit Grundkenntnissen, A2 –
Herbstferien NRW A

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 186 €; Lehrbuch ist nicht im Preis enthalten.
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse aus der Schulzeit
D Infos unter 05231 / 9 77 80 39 � Kursnr.: 262-D4509
D VHS Detmold – Lemgo

Frischen Sie Ihre Französischkenntnisse auf! Inhalte:
Grundwortschatz und Verständigung in Alltagssituatio-
nen, Grammatiktraining, Hörverstehen und Sprachpraxis
durch Gruppen- und Dialogübungen, Kulturelle Impulse
(Frankreich und frankophone Länder in Afrika)
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Bildungsurlaub: Frankophonie –
eine Erlebnisreise nach Afrika
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26233425B
D VHS Bergisch Land

Entdecken Sie Französisch mit Musik, Trommeln, Kulina-
rik und Geschichten aus Afrika. Dieser Bildungsurlaub
verbindet Sprache, Kultur und Dialog über Demokratie,
Migration und Vielfalt. Mit dem muttersprachigen Trainer
Cheik aus dem Senegal erleben Sie interaktives Lernen mit
Herz, Rhythmus und Genuss.

Bildungsurlaub: Französisch A2 A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: A2-Niveau
D Infos unter 0231 / 502 74 71 � Kursnr.: 26-36100D
D VHS Dortmund

Alles, was Sie für diesen Kurs mitbringen sollten, sind
Vorkenntnisse und natürlich Spaß an der französischen
Sprache. Mitnehmen können Sie aus diesem einwöchigen
Intensivlehrgang jede Menge – sowohl sprachlich als auch
kulturell werden Sie sich Land und Leuten nähern.

Bildungsurlaub: Französisch ohne Vorkenntnisse
(A1.1) A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 74 71 � Kursnr.: 26-36136D
D VHS Dortmund

In diesem kompakten Intensivkurs tauchen Sie in die fas-
zinierende Welt der französischen Sprache ein und erwer-
ben in nur drei Tagen fundierte Grundkenntnisse. Der
Kurs bietet nicht nur eine solide sprachliche Basis, son-
dern vermittelt auch wertvolle Einblicke in die französi-
sche Kultur, Geschichte und Lebensart.

Le Français A1/A2 – Auffrischungskurs intensiv
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Leverkusen-Wiesdorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.
D Infos unter 0214 / 406 41 88 � Kursnr.: F41010BU
D VHS Leverkusen

Il n’est jamais trop tard! Es ist niemals zu spät – Der Wie-
dereinstieg in die französische Sprache wird Ihnen in die-
sem einwöchigen Sprachkurs leichtfallen. Sie erhalten in
kompakter Form die beste Hilfe für die französischspra-
chige Welt. Die schnellen Fortschritte in diesem Intensiv-
kurs werden Sie überraschen.

Französisch Grundstufe A1 – Intensivwoche (30UE)
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 184 €
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse erforderlich
D Infos unter 0208 / 8 25 23 85 u. 20 61 � Kursnr.: CB2378F
D VHS Oberhausen

Für Anfänger*innen. Sie erwerben elementare Sprach-
kenntnisse und erhalten landeskundliche Einblicke. Das
Sprechen steht im Fokus, die notwendige Grammatik wird
systematisch vermittelt, wodurch Sie Ihre beruflichen und
alltäglichen Handlungskompetenzen erweitern.

Französisch A2.3 A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: ca. 120-150 absolvierte Unterrichtsstunden
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I490909
D VHS Düsseldorf

Intensivkurs mit Baghram Khaghani für Absolventen von
ca. 120-150 Unterrichtsstunden, Lehrmaterial vom
Dozenten. Wortschatz und Grammatik von Niveau
A2 werden wiederholt und gefestigt, außerdem aktive
Konversation. Auf individuelle Themenwünsche gehen wir
ein. Akademisch ausgebildeter Muttersprachler, pädago-
gisch sehr erfahren.

Bildungsurlaub: Französisch lernen, erleben und
genießen
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26233420B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie Bildungsurlaub mit Französisch, Musik, Tanz
und Kulinarik aus Senegal, Kamerun und der kreolischen
Küche. Lernen Sie praxisnah mit einem französischen
Muttersprachler aus dem Senegal und entdecken Sie Kul-
tur, Genuss und Sprache in inspirierender Atmosphäre.

Französisch Aufbaukurs (A1/A2) A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Vorkenntnisse: Niveaustufe A1
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8110B
D VHS Duisburg

Grundkenntnisse auffrischen und ausbauen – On y va !
Ziel ist es, gängige Situationen in Alltag und Beruf sicher
zu bewältigen. Freies Sprechen wird trainiert und rele-
vante Grammatik geübt.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � wahlweise als Online-

Bildungsurlaub oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy,
Frankreich

D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.
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A1 Französisch Intensivkurs in Düsseldorf –
allgemein & praxisnah Französisch lernen C

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: A1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: FR02.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

A2 Französisch Intensivkurs in Düsseldorf –
allgemein & praxisnah Französisch lernen C

D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: A2 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: FR09.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

Französisch auf Mauritius –
Französisch für Alltag und Beruf mit Schwerpunkten
in Tourismus, Airlines, Hospitality und Service
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Flic en Flac, Mauritius
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 675 €
D Vorkenntnisse: B1 – B2 nach GER
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: FRMA09.11.2026
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Französisch für Alltag und Beruf mit Schwerpunkten in
Tourismus, Airlines, Hospitality & Service. GoAcademy!
Sprachschule auf Mauritius. 40 UStd., davon ca. 20% als
Exkursion mit den Themen Kultur, Politik, Gesellschaft.
Qualifizierte, motivierte Trainer, moderner Medienein-
satz, individuelle Betreuung in der Kleingruppe. In NRW
nur mit freiwilliger Genehmigung des Arbeitgebers als
Bildungsurlaub möglich.

Bildungsurlaub: Französisch für Gourmets A2
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 26233410B
D VHS Bergisch Land

Französisch für Gourmets im Bergischen Land“ verbindet
entspannten Sprachunterricht mit kulinarischem Genuss.
Vormittags wird praxisnah Französisch gesprochen,
nachmittags gemeinsam gekocht und genossen. Für alle
Niveaus geeignet – ein Erlebnis für Kopf, Herz und Gaumen.

Französisch für Beginnende Niveau A1 A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Preis zzgl. € 5,- Kopierumlage
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-40800K
D VHS Dormagen

Intensiver Einstieg ins Französische für Beruf und Alltag.
Sie lernen sich vorzustellen, nach dem Befinden zu fragen,
über Berufe zu sprechen, Personen zu beschreiben, Uhr-
zeiten anzugeben sowie im Café/Restaurant zu bestellen
und zu bezahlen. Fokus auf Sprechen und Hörverstehen.
Vorkenntnisse: keine. zzgl. 5 € Kopierumlage.

Französisch auf Mauritius –
Französisch für Alltag und Beruf mit Schwerpunkten
in Tourismus, Airlines, Hospitality und Service
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Flic en Flac, Mauritius
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 675 €
D Vorkenntnisse: B1 – B2 nach GER
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: FRMA16.11.2026
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Französisch für Alltag und Beruf mit Schwerpunkten in
Tourismus, Airlines, Hospitality & Service. GoAcademy!
Sprachschule auf Mauritius. 40 UStd., davon ca. 20% als
Exkursion mit den Themen Kultur, Politik, Gesellschaft.
Qualifizierte, motivierte Trainer, moderner Medienein-
satz, individuelle Betreuung in der Kleingruppe. In NRW
nur mit freiwilliger Genehmigung des Arbeitgebers als
Bildungsurlaub möglich.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 � wahlweise als Online-

Bildungsurlaub oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy,
Frankreich

D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Französisch A1/A2 für Auffrischer und
Wiedereinsteiger A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 240 €
D Vorkenntnisse: A2 (etwa drei Jahre Schulfranzösisch)
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I40801L
D vhs Moers

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen, die etwa drei Schuljahre Französisch in
der Schule hatten. Wortschatz und Grammatik des Anfän-
gerniveaus A1 werden intensiv wiederholt, gefestigt und
erweitert.
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Französisch mit Vorkenntnissen (B1) A
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 210 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: Französisch A2
D Infos unter 0231 / 502 47 29 � Kursnr.: 26-36205D
D VHS Dortmund

In diesem Intensivkurs mit hohem Lerntempo werden
Vorkenntnisse auf B1-Niveau vorausgesetzt. Mitnehmen
können Sie aus diesem einwöchigen Intensivlehrgang jede
Menge – sowohl sprachlich als auch kulturell werden Sie
sich Land und Leuten nähern.

Bildungsurlaub: Französisch B1 A
D Mo. 14.12. bis Do. 17.12.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 183 €; Ermäßigung mögl.
D Vorkenntnisse: A2-Niveau
D Infos unter 0231 / 502 74 71 � Kursnr.: 26-36104D
D VHS Dortmund

Alles, was Sie für diesen Kurs mitbringen sollten, sind gute
Vorkenntnisse auf A2 Niveau und natürlich Spaß an der
französischen Sprache. Mitnehmen können Sie aus diesem
einwöchigen Intensivlehrgang jede Menge – sowohl
sprachlich als auch kulturell werden Sie sich Land und
Leuten nähern.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 � wahlweise als Online-Bildungsurlaub

oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Französisch-Intensivwoche (A1.1) Einstiegskurs
ohne Vorkenntnisse
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42361
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

In diesem lerneffektiven Intensivkurs erwerben Sie erste
Grundkenntnisse der französischen Umgangssprache. Mit
vielen abwechslungsreichen Wiederholungen üben Sie
notwendige Grammatik und bauen Ihren ersten Wort-
schatz auf. Interessante Infos über Frankreich und fran-
zösischsprachige Länder lassen die Woche wie im Flug
vergehen.

Französisch – Intensiv-Auffrischungswoche (A2)
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42365
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Sie frischen in diesem lerneffektiven Intensivkurs in kur-
zer Zeit Ihre Französischkenntnisse auf A2-Niveau wieder
auf. Die wichtigsten Strukturen der französischen Gram-
matik werden wiederholt, im Mittelpunkt des Unterrichts
steht jedoch die gesprochene Sprache.

Französisch – Intensivsprachkurs
für Lernende ohne Vorkenntnisse A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8110A
D VHS Duisburg

Intensivwoche zum schnellen Einstieg ins Französische.
Ziel ist es einfache Gesprächssituationen in Alltag und
Beruf zu bewältigen. Themen u.a.: persönliche Angaben,
Auskünfte erfragen, Vorlieben/Abneigungen, Zahlenanga-
ben, Uhrzeit, wichtige Gesprächsfloskeln.

Intensivkurs Französisch für Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse (Bildungsurlaub)
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kaarst-Büttgen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 202 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-33005
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Dieser intensive Auffrischungskurs richtet sich an Fran-
zösischlernende, die bereits Grundkenntnisse haben und
diese systematisch auffrischen und vertiefen möchten. Als
Bildungsurlaub anerkannt.

Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 1.2. bis Fr. 5.2.2027 � wahlweise als Online-Bildungsurlaub

oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Bildungsurlaub: Französisch A2 – online
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Vorkenntnisse: A1-Niveau
D Infos unter 0231 / 502 87 44 � Kursnr.: 27-36000D
D VHS Dortmund

Tauchen Sie ein in die lebendige Welt der französischen
Sprache und erweitern Sie Ihre Kenntnisse gezielt für den
Alltag und den Beruf. Unser intensiver Bildungsurlaub
(online) richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnis-
sen, die ihre Sprachkompetenz auf A2-Niveau bringen
möchten.
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Französisch Sprachkurse in Frankreich –
auch als Online-Kurs
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 � wahlweise als Online-Bildungsurlaub

oder vor Ort in Paris, Rouen oder Annecy, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 445 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 474 21 36
D lernen & helfen Sprachreisen

Mit lernen & helfen Sprachreisen verbessern Sie Ihre
Französischkenntnisse gezielt im anerkannten Bildungs-
urlaub – z.B. in Annecy, Rouen oder Paris. Unsere Kurse
kombinieren praxisnahen Unterricht mit kulturellen Ein-
blicken und sind für Bildungsurlaub in NRW zertifiziert.
Mit freiwilliger Zustimmung des Arbeitgebers auch in
anderen Städten in Frankreich oder Kanada möglich. Ideal
für Berufstätige, die Sprache, Land und Leute intensiv
erleben möchten.

Bildungsurlaub: Frankophonie –
eine Erlebnisreise nach Afrika
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27133425B
D VHS Bergisch Land

Entdecken Sie Französisch mit Musik, Trommeln, Kulina-
rik und Geschichten aus Afrika. Dieser Bildungsurlaub
verbindet Sprache, Kultur und Dialog über Demokratie,
Migration und Vielfalt. Mit dem muttersprachigen Trainer
Cheik aus dem Senegal erleben Sie interaktives Lernen mit
Herz, Rhythmus und Genuss.

Bildungsurlaub: Französisch lernen, erleben
und genießen
D Di. 30.3. bis Fr. 2.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 166,10 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27133420B
D VHS Bergisch Land

Erleben Sie Bildungsurlaub mit Französisch, Musik, Tanz
und Kulinarik aus Senegal, Kamerun und der kreolischen
Küche. Lernen Sie praxisnah mit einem französischen
Muttersprachler aus dem Senegal und entdecken Sie Kul-
tur, Genuss und Sprache in inspirierender Atmosphäre.

Französisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis: 570€ (Früchbucherpreis bis 6 Wochen

vor Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2-B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 2027F/K/Ap
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Französisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
& Freude.

Bildungsurlaub: Französisch für Gourmets A2
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Wermelskirchen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 207,60 €
D Infos unter 02196 / 9 47 04 65 � Kursnr.: 27133410B
D VHS Bergisch Land

Französisch für Gourmets im Bergischen Land“ verbindet
entspannten Sprachunterricht mit kulinarischem Genuss.
Vormittags wird praxisnah Französisch gesprochen,
nachmittags gemeinsam gekocht und genossen. Für alle
Niveaus geeignet – ein Erlebnis für Kopf, Herz und Gau-
men.

Französisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis: 570€ (Früchbucherpreis bis 6 Wochen

vor Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2-B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 2027F/F/Ma
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Französisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
& Freude.

Französisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 11.10. bis Fr. 15.10.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis: 570€ (Früchbucherpreis bis 6 Wochen

vor Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2-B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 2027F/K/O
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Französisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
& Freude.

Französisch lernen ganz anders, mit Resonanz!
Intensivkurs in Köln A

D Mo. 29.11. bis Fr. 3.12.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: Ab 528 €; Preis: 570€ (Früchbucherpreis bis 6 Wochen

vor Kursbeginn: 528€)
D Vorkenntnisse: A2-B2
D Infos unter 0160 / 94 63 97 25 � Kursnr.: 2027F/K/N
D Resonanz Vincent & Zammit GbR

Endlich Französisch sprechen – lebendig, spielerisch und
ohne Lehrbuch? Abwechslungsreiche Übungen. Echtes
Sprechen – kreativ, authentisch, alltagsnah und mit
Freude. Hemmungen abbauen, spontan sprechen, Sprache
neu entdecken – in entspannter & interaktiver Atmo-
sphäre und ohne Leistungsdruck. Lernen mit Leichtigkeit
& Freude.
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Italienisch

(Bildungsurlaub) Italienisch A1.1
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0211 / 8 99 41 50 � Kursnr.: I503116
D VHS Düsseldorf

Systematische Erarbeitung von Grammatik und Wort-
schatz, Sprechtraining. Ab Lezione 1 , Dieci lezioni di ita-
liano A1, ISBN 978-3-19-005647-7, Alma Edizioni/Hue-
ber Verlag Mögliche Fortsetzung: I 503 215 Bildungsurlaub
vom 26.10.-30.10. ab Lektion 4 und dann I 503 315 Bil-
dungsurlaub vom 9.11.-13.11. ab Lektion 7 Danach ist das
Lehrbuch abgeschlossen und die Stufe A1 erreicht.

Italienisch – Einstieg in die Sprache
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS20-118
D neues lernen

Für alle, die die italienische Sprache und mehr über die
Kultur erlernen möchten. Sie werden in die klangvolle
Welt der italienischen Sprache eintauchen. Von den
Grundlagen bis zu praktischen Redewendungen werden
Sie Schritt für Schritt lernen, wie Sie sich im Alltag ver-
ständigen können.

Bildungsurlaub: Italienisch ohne Vorkenntnisse
(A1.1) A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 53 68 � Kursnr.: 26-37903D
D VHS Dortmund

Haben Sie schon immer davon geträumt, Italienisch zu
lernen, aber bisher nur Grundkenntnisse wie „Pasta“ und
„Pizza“? Unser Intensivkurs bietet Ihnen die perfekte
Gelegenheit, die Sprache in kurzer Zeit zu erlernen und
gleichzeitig mehr über Italien und seine faszinierende
Kultur zu erfahren.

Italienisch A1.1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Pulheim
D In Tagesform
D Preis: 151 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6390
D VHS Rhein-Erft

Der Kurs richtet sich an echte Anfänger*innen und führt
zum ersten Sprechen. Sie lernen erste Wörter und Sätze,
die eine einfache Verständigung im Alltag, am Arbeitsplatz
und auf Reisen ermöglichen.

Italienisch –
Intensivsprachkurs A1 für Lernende ohne
Vorkenntnisse A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8210
D VHS Duisburg

Der Sprachkurs bietet Gelegenheit, in kürzester Zeit bei
ganztägigem Unterricht Basiskenntnisse der italienischen
Sprache zu erlernen. Als Grundlage dienen die ersten
3 Lektionen aus Con Piacere Nuovo A1, Klett Verlag.

Intensivkurs Italienisch A1.1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1734
D VHS Mülheim an der Ruhr

Sie möchten in kurzer Zeit erste Kenntnisse der italieni-
schen Sprache erwerben? Dann ist unser einwöchiger
Intensivsprachkurs genau das Richtige für Sie! In diesem
Kurs erhalten Sie ganztägig Unterricht und lernen die
Grundlagen des Italienischen von Grund auf.

Italienisch – Intensiv (A1)
D Mo. 19.10. bis Do. 22.10.2026 in Xanten
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02843 / 9 07 40 17 � Kursnr.: F550930
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Möchten Sie – aus beruflichen oder anderen Gründen –
besonders schnell und intensiv Italienisch lernen? Dieses
lerneffektive Kompaktseminar für Anfänger ohne Vor-
kenntnisse bietet Ihnen die Möglichkeit, eine Woche lang
in die italienische Sprache und Kultur „einzutauchen“.
Täglich 9.00 bis 15.30 Uhr.

Italienisch mit Vorkenntnissen (A1.2)
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 0231 / 502 53 68 � Kursnr.: 26-37904D
D VHS Dortmund

Entdecken Sie die faszinierende Welt der italienischen
Sprache in unserer Intensivwoche, speziell konzipiert für
Teilnehmer*innen mit geringen Vorkenntnissen. In einer
inspirierenden Lernatmosphäre tauchen Sie ein in die
Grundlagen der italienischen Sprache und Kultur.
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Intensivwoche Einstieg Italienisch A

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Moers
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I40901
D vhs Moers

In diesem einwöchigen Intensivkurs lernen Sie erste
Schritte des modernen, anwendungsbezogenen Italie-
nisch. Die mündliche Kommunikation steht im Vorder-
grund, aber natürlich erlernen Sie auch die grundlegende
Grammatik der Grundstufe A1. Für die Teilnahme benöti-
gen Sie das Lehrbuch Allegro nuovo A1, Klett. ISBN: 978-
3-12-525590-6

Berufliches Survival in Italiano: Job/Alltag A1
D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 215 €
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse erforderlich
D Infos unter 05232 / 955 00 � Kursnr.: G4400LA-OC
D vhs Lippe-West

Mit diesem BU tauchen Teilnehmende in die lebendige
Welt der italienischen Sprache ein. Der Kurs vermittelt
Grundlagen für Alltag und Beruf und erleichtert Orientie-
rung sowie Kommunikation im „bel Paese“. Gleichzeitig
stärkt er interkulturelles Verständnis und sicheres Han-
deln in internationalen Kontexten. Zugangsdaten per Mail.

Italienisch Stufe A1 A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Bornheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 139 €
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC40901
D VHS Bornheim – Alfter

Dieser Intensivkurs richtet sich an Teilnehmende, die über
keine oder nur geringe Kenntnisse der italienischen Spra-
che verfügen. Sie lernen in authentischen Kommunika-
tionssituationen, im Alltag und auf Reisen sprachlich
zurecht zu kommen.

(Bildungsurlaub) Italienisch A1.2
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 50 � Kursnr.: I503215
D VHS Düsseldorf

Ab Lezione 4 , Dieci lezioni di italiano A1, ISBN 978-3-19-
005647-7, Alma Edizioni/Hueber Verlag Mögliche Fort-
setzung: I 503 315 Bildungsurlaub vom 9.11.-13.11. ab Lek-
tion 7 Danach ist das Lehrbuch abgeschlossen und die
Stufe A1 erreicht.

ONLINE: Intensivkurs Italienisch zum Auffrischen A2
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175,5 €
D Infos unter 0208 455-4315 � Kursnr.: 262-1749
D VHS Mülheim an der Ruhr

Sie möchten Ihre Italienischkenntnisse in kurzer Zeit
aktivieren und wieder sicher anwenden? Dann ist unser
einwöchiger Online-Intensivkurs genau das Richtige für
Sie! In dieser kompakten Intensivwoche frischen Sie Ihre
A2-Kenntnisse gezielt auf und gewinnen mehr Sicherheit
im Sprechen

(Bildungsurlaub) Italienisch A1.3
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 50 � Kursnr.: I503315
D VHS Düsseldorf

Ab Lezione 7 , Dieci lezioni di italiano A1, ISBN 978-3-19-
005647-7, Alma Edizioni/Hueber Verlag

Bella Italia – Eine Woche Italien in Köln
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS24-118
D neues lernen

Tauchen Sie ein in die Sprache, Kultur und Geschichte Ita-
liens und verbessern Sie gleichzeitig Ihre Fähigkeiten in
der Landessprache. Dieser Bildungsurlaub richtet sich an
Teilnehmer*innen mit geringen Vorkenntnissen im Prä-
sens und einem leichten Grundwortschatz.

A1 Italienisch Intensivkurs
Bildungsurlaub Düsseldorf –
allgemein & praxisnah Italienisch lernen C

D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: A1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: IT23.11.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV

Italienisch intensiv (Stufe A1+)
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: Mind. Grundkenntnisse
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP409199
D VHS Bergisch Gladbach

B1 Italienisch Intensivkurs
Bildungsurlaub Düsseldorf –
allgemein & praxisnah Italienisch lernen C

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 315 €
D Vorkenntnisse: B1 nach GER: Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: IT07.12.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Verbessern Sie Ihre Sprachkompetenz mit lebendigen
Intensivkursen! Trainerinnen und Trainer mit mutter-
sprachlichem Sprachniveau unterrichten praxisnah mit
Grammatik, Rollenspielen und Medien. Hybridkurse mit
max. 9 Teilnehmern, Lehrmaterial inklusive. Kostenlose
Einstufungstests online. Zertifiziert nach DIN ISO
9001:2015 & AZAV
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Italienisch-Intensivwoche (A1.1) – Einstiegskurs
D Mo. 4.1. bis Fr. 8.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42441
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Dieser lerneffektive einwöchige Kurs bietet Ihnen die
Möglichkeit, Grundkenntnisse der italienischen
Umgangssprache in Alltagssituationen zu erwerben.
Abwechslungsreiche und realistische Gesprächssituatio-
nen motivieren Sie spielerisch zum freien Sprechen.

Italienisch Auffrischungskurs in einer Woche B1/
B2 (Bildungsurlaub) A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kaarst
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 183 €
D Vorkenntnisse: Teilnehmende mit guten Sprachkenntnissen.
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-34602
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten
Sprachkenntnissen. Freies Sprechen, aber auch Schwer-
punkte der Grammatik stehen im Mittelpunkt. Als Bil-
dungsurlaub anerkannt.

Italienisch intensiv (Stufe A2+)
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 250 €
D Vorkenntnisse: Mind. A1
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP409299
D VHS Bergisch Gladbach

Italiano per Principianti A1 –
Kompaktkurs Italienisch
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Leverkusen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €; 225€
D Vorkenntnisse: Keine
D Für Erwachsene
D Infos unter 02144064185 � Kursnr.: F43000BU
D VHS Leverkusen

Vielleicht ein Nachschlag vom italienischen Sommer? Der
Einstieg in die italienische Sprache wird Ihnen in dem ein-
wöchigen Sprachkurs leichtfallen. Sie erhalten in kom-
pakter Form leichte Grundkenntnisse über die Sprache des
Dolce Vita.

Bella Italia – Eine Woche Italien in Köln
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 360 €; inkl. Unterrichtsmaterial
D Vorkenntnisse: geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 0221 / 95 29 49 52 � Kursnr.: DS24-119
D neues lernen

Tauchen Sie ein in die Sprache, Kultur und Geschichte Ita-
liens und verbessern Sie gleichzeitig Ihre Fähigkeiten in
der Landessprache. Dieser Bildungsurlaub richtet sich an
Teilnehmer*innen mit geringen Vorkenntnissen im Prä-
sens und einem leichten Grundwortschatz.

Intensivwoche Italienisch A1.1 für Anfänger:innen
D Mo. 15.3. bis Fr. 19.3.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 171 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 271 0680
D VHS Gladbeck

Dieser einwöchige Intensivsprachkurs wendet sich an
Interessierte, die einen kompakten Einstieg in die italieni-
sche Sprache wünschen und in kurzer Zeit bei ganztägi-
gem Unterricht erste Grundlagen erwerben möchten. Die-
ses Angebot ist für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse
vorgesehen.

Italienisch für Anfänger:innen –
Kleingruppenintensivkurs – Stufe A1
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien
D Vorkenntnisse: keine bis sehr geringe
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4420
D VHS Waltrop

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne oder mit sehr
geringen Vorkenntnissen, die die italienische Sprache in
kompakter Form erlernen möchten. Er ist gedacht für alle,
die sich in Alltag, Urlaub und Beruf sprachlich orientieren
und grundlegende Kommunikationsfähigkeiten aufbauen
möchten.

Italienisch – Intensiv (A1)
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Xanten
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 150 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02843 / 9 07 40 17 � Kursnr.: F550935
D vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten

Möchten Sie – aus beruflichen oder anderen Gründen –
besonders schnell und intensiv Italienisch lernen? Dieses
lerneffektive Kompaktseminar für Anfänger ohne Vor-
kenntnisse bietet Ihnen die Möglichkeit, eine Woche lang
in die italienische Sprache und Kultur „einzutauchen“.
Täglich 9.00 bis 15.30 Uhr.

Italienisch II – Kleingruppenintensivkurs –
Stufe A1/A2
D Di. 30.3. bis Fr. 2.4.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien &

Teilnahmebescheinigung
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4421
D VHS Waltrop

Dieser Kurs ist geeignet für Teilnehmende mit Grund-
kenntnissen (A1/A2-Niveau), die ihre Italienischkennt-
nisse auffrischen und erweitern möchten. Das Ziel besteht
darin, vorhandenes Wissen zu reaktivieren und die aktive
Sprachkompetenz zu stärken. Der Fokus liegt auf der
intensiven Förderung der mündlichen Kommunikation.

Intensivwoche Italienisch A1.1 –
Aufbaukurs ab Lektion 8/9
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 171 €
D Vorkenntnisse: Interessierte mit Vorkenntnissen auf Niveau A1
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 271 0681
D VHS Gladbeck

Dieser einwöchige Intensivsprachkurs dient der Auffri-
schung und Vertiefung bereits vorhandener Kenntnisse. Er
richtet sich an Interessierte, die ihre Italienischkenntnisse
kompakt wiederholen und ausbauen möchten.
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Niederländisch

Niederländisch B2: Bildungsurlaub –
Intensivkurs V A

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5379G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkursen I-IV oder entspre-
chenden Vorkenntnissen (9-10 VHS-Semester) auf. Am
Ende des Kurses haben Sie Ihre Fähigkeiten (vgl. IV) für
Telefonieren, Präsentationen, Versammlungsleitung und
Verhandlung in Alltag und Beruf vertieft

Niederländisch für leicht Fortgeschrittene
(A1.2) AC

D Mo. 31.8. bis Fr. 4.9.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: aus einem Bildungsurlaub, VHS-Semester (ca.

25-30 Unterrichtsstunden) oder vergleichbar
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I527099
D VHS Düsseldorf

Wortschatzerweiterung und Sprachstrukturen des A1-
Niveaus in interaktivem Kurs mit Gabriele Dahlhoff, M.A.
Lehrmaterial von der Dozentin, Multimediaeinsatz. Ein-
fach kommen, mitmachen und endlich Niederländisch
auch aktiv korrekt sprechen! Ein Vorgängerkurs kann vom
20. bis 24. Juli vorher bei uns belegt werden, Kurs Nr.
I527096

Niederländisch B2: Bildungsurlaub –
Niederlandekunde im Film III A
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Geldern
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5381G
D VHS Gelderland

Der Kurs setzt die Intensivkurse I-IV oder entsprechende
Vorkenntnisse (9-10 VHS-Semester B1) voraus. Am Ende
dieses Kurses haben Sie Ihre Niederlandekunde (Kultur,
Geschichte, Besonderheiten), ihr Hörverstehen, ihren
Wortschatz und die Breite Ihres Sprachvermögens noch
einmal erheblich erweitert.

Niederländisch intensiv Teil 3 (Stufe A1)
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Bergisch Gladbach
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 292 €
D Vorkenntnisse: Grundkenntnisse erforderlich
D Infos unter 02202 / 14 22 63 � Kursnr.: PP414131
D VHS Bergisch Gladbach

Intensivkurs Niederländisch A1.1
für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse
D jeweils freitags, 4.9., 11.9., 18.9. und 25.9.26
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 131,25 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02821 / 8 47 22 � Kursnr.: E777100
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Dieses Seminar richtet sich an Anfängerinnen und Anfän-
ger ohne Vorkenntnisse, die einen schnellen Einstieg in
die Sprache suchen. Ziel ist die Vermittlung von grundle-
genden Strukturen und Wortschatz der gesprochenen
Sprache in Alltagssituationen und im beruflichen Umfeld.
Online oder in Präsenz.

Niederländisch für Beginnende Niveau A1 A
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Preis zzgl. € 5,- Kopierumlage
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-41402K
D VHS Dormagen

Intensiver Einstieg ins Niederländische für Beruf und All-
tag. Sie lernen sich vorzustellen, nach dem Befinden zu
fragen, über Berufe zu sprechen, Personen zu beschreiben,
Uhrzeiten anzugeben sowie im Café/Restaurant zu bestel-
len und zu bezahlen. Fokus auf Sprechen und Hörverste-
hen. Vorkenntnisse: keine. zzgl. 5 € Kopierumlage.

Bildungsurlaub Niederländisch B2 A

D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Köln, Studienhaus am
Neumarkt

D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 0221 221 25990 � Kursnr.: 26Z472085
D Kölner VHS

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Teilnehmende mit
guten Niederländischkenntnissen auf Niveau B1, die ihre
Kompetenzen auf B2 ausbauen möchten. Schwerpunkte
des Wiederholung und Vertiefung wichtiger Strukturen
der Grammatik, Lektüre aktueller Texte sowie Diskussio-
nen zu Themen aus Gesellschaft, Kultur und Politik.

Niederländisch A1.1
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 200 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6685
D VHS Rhein-Erft

Ob für berufliche Zwecke oder den privaten Alltag – dieser
Bildungsurlaub bietet einen intensiven Einstieg ins Nie-
derländische. Am Ende dieses Kurses können Sie u.a. sich
und andere vorstellen, nach dem Befinden fragen, über
Berufe sprechen und Personen und Eigenschaften
beschreiben, Uhrzeiten angeben.
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Intensivkurs Niederländisch A1.1
für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse
D Mo. 12.10. bis Do. 15.10.2026
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 131,25 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02821 / 8 47 22 � Kursnr.: E777101
D VHS Kleve – Wilhelm Frede

Dieses Seminar richtet sich an Anfängerinnen und Anfän-
ger ohne Vorkenntnisse, die einen schnellen Einstieg in
die Sprache suchen. Ziel ist die Vermittlung von grundle-
genden Strukturen und Wortschatz der gesprochenen
Sprache in Alltagssituationen und im beruflichen Umfeld.
Online oder präsenz.

Niederländisch – Intensivsprachkurs A1.1
für Lernende ohne Vorkenntnisse A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8660
D VHS Duisburg

Intensivwoche zum schnellen Einstieg ins Niederländi-
sche. Ziel ist es einfache Gesprächssituationen in Alltag
und Beruf zu bewältigen. Themen u.a.: persönliche Anga-
ben, Auskünfte erfragen, Vorlieben/Abneigungen, Zahlen-
angaben, Uhrzeit, wichtige Gesprächsfloskeln.

Niederländisch für Beruf und Alltag I – A1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 182,50 – 242,50 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0241 / 4 79 24 10 � Kursnr.: 262-16507
D VHS Aachen

In entspannter Atmosphäre erwerben Teilnehmende
schnell Grundkenntnisse der niederländischen Sprache
und wenden sie direkt an. Fokus: Aussprache und praxis-
nahe Sätze für den Beruf und Alltag. Anmeldefrist: 2.
Oktober 2026

Niederländisch A1/1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 158 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02452 / 13 43 19 � Kursnr.: 26H-4400
D VHS des Kreises Heinsberg

Dieser Anfängerkurs bietet einen schnellen und intensiven
Einstieg in die niederländische Sprache. Zudem erhält man
interessante Informationen über Land und Leute, die im
beruflichen Kontext ebenfalls sehr hilfreich sind. Lehr-
werk: Wat leuk! Aktuell A1, Kurs- und Arbeitsbuch, ab
Lektion 1

Niederländisch A2.2
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Wesseling
D In Tagesform
D Preis: 235 €
D Vorkenntnisse: A2.1
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6689
D VHS Rhein-Erft

Trainiert werden vor allem das Sprechen und Hörverste-
hen. Sie erlangen kommunikative Kompetenz in Wort und
Schrift auf dem Niveau A2.2 und sind in der Lage, einfache
und komplexere Sätze zu bilden. Sie erwerben Kenntnisse
und Fähigkeiten, die Sie auf interkulturelle Kontakte im
Arbeits- und Privatleben vorbereiten.

Intensivwoche Niederländisch A1 für Anfänger:innen
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 165 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 262 0690
D VHS Gladbeck

Möchten Sie in den Niederlanden besser kommunizieren?
Dann ist unser Kompaktkurs genau das Richtige für Sie! In
nur vier Tagen lernen Sie die Grundlagen des Niederländi-
schen und können sich sicher verständigen. Anmeldung
bis 6 Wochen vorher, Rücktritt bis 2 Wochen vor Kursbe-
ginn.

Niederländisch mit Grundkenntnissen A2,
Herbstferien NRW
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Detmold
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 182 €; Lehrbuch ist nicht im Preis enthalten.
D Vorkenntnisse: Einfache Grundkenntnisse Sprachstufe A1
D Infos unter 05231 / 9 77 80 39 � Kursnr.: 262-D4832
D VHS Detmold – Lemgo

Sie möchten Ihre Grundkenntnisse (A1) weiter ausbauen,
um sich auf Reisen, im Beruf, mit Familie/ Freund*innen
austauschen zu können? Die Lerninhalte: • Small Talk •
Einkauf • Café und Restaurant • Öffentliche Verkehrsmittel
• Diskussion • Arzt und Apotheke Lehrwerk: „Spreken met
beeld“, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-528839-3

Niederländisch A2.1
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Pulheim
D In Tagesform
D Preis: 200 €
D Vorkenntnisse: Für Teilnehmer*innen, die das Niveau

A1 abgeschlossen haben.
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6688
D VHS Rhein-Erft

In diesem Bildungsurlaub bauen Sie Ihre ersten Kennt-
nisse aus, die Sie in Niederländisch A1.1 und A1.2 oder
einem Anfängerkurs erworben haben.

Niederländisch Intensiv Teil 1 (A0) A
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I41401L
D vhs Moers

Das Seminar bietet Gelegenheit, in kürzester Zeit Grund-
kenntnisse der niederländischen Sprache zu erwerben.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Niederländisch für Anfänger ONLINE (A1.1) AC

D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I527092-D
D VHS Düsseldorf

Anfängerkurs mit Anna Kontny, M.A. Am Ende können Sie
sich in einfachen Sätzen auf Niederländisch verständigen:
• über sich selbst erzählen • anderen Fragen stellen •
Informationen einholen • Zahlen & Uhrzeiten angeben
Neben Grammatik-, Hör- und Leseübungen kommt auch
Landeskunde nicht zu kurz.
Lehrbuch: „Wat leuk aktuell A1“
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Niederländisch für Beginnende Niveau A1 A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Dormagen
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 225 €; Preis zzgl. € 5,- Kopierumlage
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02133 / 2 57 41 79 � Kursnr.: 262-41400K
D VHS Dormagen

Intensiver Einstieg ins Niederländische für Beruf und All-
tag. Sie lernen sich vorzustellen, nach dem Befinden zu
fragen, über Berufe zu sprechen, Personen zu beschreiben,
Uhrzeiten anzugeben sowie im Café/Restaurant zu bestel-
len und zu bezahlen. Fokus auf Sprechen und Hörverste-
hen. Vorkenntnisse: keine. zzgl. 5 € Kopierumlage.

Niederländisch für leicht Fortgeschrittene
(A1.2) AC

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Vorkenntnisse: aus einem Bildungsurlaub, VHS-Semester (ca.

25-30 Unterrichtsstunden) oder vergleichbar
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I527094
D VHS Düsseldorf

Vertiefung Ihrer NL-Kenntnisse aus einem Semester oder
Bildungsurlaub. Zusätzliche Themen sind: Personen
beschreiben, Wohnsituation, Ausbildung und Arbeit, etc.
Ein kommunikativ ausgerichteter Kurs mit Multimedia-
komponente, ab Lektion 5 von „Goed idee“, Klett, Dozen-
tin: Gerty Thiesen, EPQ-zertifizierte Sprach- & Kultur-
trainerin

Niederländisch für Beruf und Alltag II – A2
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 182,50 – 242,50 €
D Vorkenntnisse: Niveau A1
D Für Teilnehmende mit grundlegenden Vorkenntnissen
D Infos unter 0241 / 4 79 24 10 � Kursnr.: 262-16520
D VHS Aachen

Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen auf A1 Niveau, die
in kurzer Zeit ihre Grundkenntnisse weiter ausbauen
möchten, um diese in möglichst vielen beruflichen und
alltäglichen Situationen anwenden zu können. Antrags-
frist für die Freistellung beim Arbeitgeber: 27. November
2026 Anmeldefrist: 22. Dezember 2026

Neugriechisch für Beruf und Alltag –
A1, Ela! ab Lektion 1
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Aachen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 180 – 240 €
D Vorkenntnisse: Niveau A1
D Infos unter 0241 / 4 79 24 10 � Kursnr.: 262-16631
D VHS Aachen

In diesem Kurs lernen Teilnehmende grundlegende
Sprachkenntnisse für Alltag und Beruf. Sie führen kurze
Gespräche, verstehen einfache Texte und formulieren
eigene Sätze. Der Kurs eignet sich für berufliche Situatio-
nen, Teamkommunikation und Reisen. Voraussetzungen
sind keine Vorkenntnisse. Anmeldefrist vhs: 22. Dezember
2026

Niederländisch B1.2
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 235 €
D Vorkenntnisse: Für Teilnehmer*innen, die das Niveau

B1.1 abgeschlossen haben.
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6690
D VHS Rhein-Erft

Sie haben bereits ein abgeschlossenes B1.1-Niveau in Nie-
derländisch. In diesem Bildungsurlaub erweitern Sie Ihre
Kenntnisse für Beruf und Alltag auf fortgeschrittenem
Niveau.

Niederländisch-Intensivwoche (A1.1) –
Einstiegskurs ohne Vorkenntnisse
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Krefeld
D In Tagesform � max. 9 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 02151 / 86 26 64 � Kursnr.: I42146
D VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn

Möchten Sie besonders schnell und intensiv Niederlän-
disch lernen? Dieser lerneffektive Intensivkurs bietet
Ihnen die Möglichkeit, eine Woche lang Grundkenntnisse
der niederländischen Umgangssprache in Alltagssituatio-
nen zu erwerben. Abwechslungsreiche Gesprächssituatio-
nen motivieren Sie spielerisch zum freien Sprechen.

Niederländisch Intensiv Teil 2 (A1/A2) A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Vorkenntnisse: Teilnahme Teil 1 empfohlen
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I41402L
D vhs Moers

Hier lernen Sie ein aktuelles und an konkreten Alltagssi-
tuationen orientiertes Niederländisch. Sie erhalten „das
ganze Paket“, denn Sprechen, Schreiben, Lesen, Hören
werden gleichermaßen trainiert. Hinzu kommen landes-
kundliche Anteile, die in die Übungen eingebunden sind.

Niederländisch Intensiv Teil 3 (A2) A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Vorkenntnisse: Teilnahme Teil 2 empfohlen
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I41403L
D vhs Moers

Sie möchten in den wichtigsten Alltagssituationen auf
Niederländisch problemlos zurechtkommen und brennen
auf Kontakte in niederländischer Sprache? Dieser sehr
lerneffektive 1-wöchige Intensivkurs für maximal 12 Teil-
nehmer bringt Sie an dieses Ziel. Sie erhalten weitgehende
Übersicht über die Strukturen des Niederländischen.

Niederländisch Aufbaukurs A1.2 A

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Vorkenntnisse: Niveaustufe A1.1
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8661
D VHS Duisburg

Erste Grundkenntnisse auffrischen und ausbauen. Ziel ist
es, gängige Situationen in Alltag und Beruf sicher zu
bewältigen. Freies Sprechen wird trainiert und relevante
Grammatik geübt.
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Niederländisch Intensiv Teil 4 (A2/B1)
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kamp-Lintfort
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Vorkenntnisse: Kenntnisse auf Niveau von Teil III des

Programms
D Infos unter 02841 / 20 19 68 � Kursnr.: I41404L
D vhs Moers

Dieses Seminar baut auf soliden Grundkenntnissen
(A2 abgeschlossen) des Niederländischen auf, und erwei-
tert und vertieft Grammatik, Wortschatz und Konversa-
tionsfähigkeit. Zielniveau ist B1. Taal vitaal kann über den
Dozenten ausgeliehen werden, anzuschaffen ist PONS
Grammatik kurz und bündig Niederländisch. ISBN: 9783-
12-562441-2

Niederländisch A1 – Intensivkurs I A
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5370G
D VHS Gelderland

Möchten Sie aus beruflichen Gründen besonders schnell
und intensiv Niederländisch lernen? Mit diesem Kurs fin-
den Sie einen überzeugenden Einstieg in die neue Sprache.
Er vermittelt den Stoff von zwei Semestern in einer Woche.

Niederländisch A2 – Intensivkurs II A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5375G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkurs I oder entsprechende
Vorkenntnisse (2 VHS-Semester Niederländisch) auf.

Niederländisch für Anfänger:innen –
Kleingruppenintensivkurs – Stufe A1-
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Waltrop
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 171 €; inkl. Getränke, Obst, Kopien &

Teilnahmebescheinigung
D Vorkenntnisse: keine bis sehr geringe
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C4512
D VHS Waltrop

Geeignet für Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen
Vorkenntnissen, die Grundkenntnisse der niederländi-
schen Sprache erlernen möchten. Aussprache, Wortschatz
und Grammatik werden auf einfache Weise vermittelt und
geübt. Zahlen, Alphabet, Begrüßungen, Verabschiedungen
usw. lassen erstes Sprechvermögen entstehen und vieles
mehr.

Niederländisch A1/1
D Di. 30.3. bis Sa. 3.4.2027 in Heinsberg
D In Tagesform � max. 16 Teilnehmende
D Preis: 158 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02452 / 13 43 19 � Kursnr.: 27F-4401
D VHS des Kreises Heinsberg

Dieser Anfängerkurs bietet einen schnellen und intensiven
Einstieg in die niederländische Sprache. Zudem erhält man
interessante Informationen über Land und Leute, die im
beruflichen Kontext ebenfalls sehr hilfreich sind. Lehr-
werk: Wat leuk! Aktuell A1, Kurs- und Arbeitsbuch, ab
Lektion 1

Vorankündigung: Niederländisch A1 –
Intensivkurs I A
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5371G
D VHS Gelderland

Möchten Sie aus beruflichen Gründen besonders schnell
und intensiv Niederländisch lernen? Mit diesem Kurs fin-
den Sie einen überzeugenden Einstieg in die neue Sprache.
Er vermittelt den Stoff von zwei Semestern in einer Woche.

Vorankündigung: Niederländisch A2 –
Intensivkurs II A
D Mo. 21.6. bis Fr. 25.6.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5373G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkurs I oder entsprechende
Vorkenntnisse (2 VHS-Semester Niederländisch) auf.

VORANKÜNDIGUNG: Niederländisch A2/B1:
Bildungsurlaub – Intensivkurs III A
D Mo. 5.7. bis Fr. 9.7.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5376G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkursen I + II oder entspre-
chenden Vorkenntnissen (4 VHS-Semester) auf. Am Ende
des Kurses bewältigen Sie schwere Texte, haben Übersicht
über die entscheidenden grammatischen Strukturen und
brennen auf Begegnungen mit Niederländern, niederlän-
discher Lektüre und andere Einsätze Ihrer Sprachkennt-
nisse.

VORANKÜNDIGUNG: Niederländisch B1:
Bildungsurlaub – Intensivkurs IV A

D Mo. 12.7. bis Fr. 16.7.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5377G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkursen I, II + III oder ent-
sprechenden Vorkenntnissen (7 VHS-Semester) auf. Zu
Ende dieses Kurses haben Sie grundlegende Routine für
Telefonate, Präsentationen, Versammlungsleitung & Ver-
handlung entwickelt. Das ist für Alltag und Beruf wichtig.
Sie lesen Texte und diskutieren sie auf Niederländisch.

Niederländisch Anfangskurs A
D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Herne Wanne
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 121 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02323 / 16 35 84 oder 16 34 67 �

Kursnr.: 27A5902
D VHS Herne

Für Menschen ohne Vorkenntnisse vorwiegend mündli-
ches Training für die Anwendung in Alltagssituationen wie
Begrüßung, Vorstellung, Termine, beim Essen, auf Reisen,
im Hotel ua. Information zu den Niederlanden, interkultu-
relle Besonderheiten, einfache Texte lesen. Konkreter
Berufsbezug nach Bedarf. Muttersprachlicher Dozent.
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Intensivwoche Niederländisch A1 für Anfänger:innen
D Mo. 26.7. bis Fr. 30.7.2027 in Gladbeck
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 171 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02043 / 99 24 55 � Kursnr.: 271 0690
D VHS Gladbeck

Möchten Sie in den Niederlanden besser kommunizieren?
Dann ist unser Kompaktkurs genau das Richtige für Sie! In
nur vier Tagen lernen Sie die Grundlagen des Niederländi-
schen und können sich sicher verständigen. Anmeldung
bis 6 Wochen vorher, Rücktritt bis 2 Wochen vor Kursbe-
ginn.

VORANKÜNDIGUNG: Niederländisch B2:
Bildungsurlaub – Intensivkurs V A

D Mo. 6.9. bis Fr. 10.9.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5380G
D VHS Gelderland

Der Kurs baut auf den Intensivkursen I-IV oder entspre-
chenden Vorkenntnissen (9-10 VHS-Semester) auf. Am
Ende des Kurses haben Sie Ihre Fähigkeiten (vgl. IV) für
Telefonieren, Präsentationen, Versammlungsleitung und
Verhandlung in Alltag und Beruf vertieft

Niederländisch B2: Bildungsurlaub –
Niederlandekunde im Film IV A

D Mo. 13.9. bis Fr. 17.9.2027 in Geldern
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: Ab 210 €
D Infos unter 02831 / 9 37 50 � Kursnr.: D5382G
D VHS Gelderland

Der Kurs setzt die Intensivkurse I-IV oder entsprechende
Vorkenntnisse (9-10 VHS-Semester B1) voraus. Am Ende
dieses Kurses haben Sie Ihre Niederlandekunde (Kultur,
Geschichte, Besonderheiten), ihr Hörverstehen, ihren
Wortschatz und die Breite Ihres Sprachvermögens noch
einmal erheblich erweitert.

Türkisch

Türkisch für Anfänger ONLINE (A1.1) A
D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I577091-D
D VHS Düsseldorf

Anfängerkurs, der in kurzer Zeit einige Grundkenntnisse
vermittelt. Zum Basis-Wortschatz und sprachlichen
Strukturen für A1 gehören auch landeskundliche Aspekte,
mit Multimedia. Im Vordergrund steht das aktive Spre-
chen und die notwendige Grammatik, in kleiner Gruppe im
Videounterricht.
Dozent: Aslan Ali Sarioglu, Dipl.-Chemiker

Türkisch mit Vorkenntnissen (A2/B1) A
D Mo. 22.3. bis Do. 25.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 180 €
D Vorkenntnisse: Vorkenntnisse
D Infos unter 0231 / 50 2 47 29 � Kursnr.: 27-40170D
D VHS Dortmund

Wenn Sie Ihre Vorkenntnisse in der türkischen Sprache auf
A2 Niveau vertiefen möchten, sind Sie in diesem Bildungs-
urlaub genau richtig. Anhand einer fortlaufenden Krimi-
Geschichte trainieren Sie Ihre Sprachkenntnisse. Im Mit-
telpunkt steht die aktive Sprachverwendung.
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Abkürzungen und Symbole:
C Zusammenfassung von 2 Jahren möglich
B Bildungsangebote für Frauen
A barrierefrei, behindertengerechtes WC vorhanden

AN Arbeitnehmer/-innen
TN Teilnehmer/-innen

HP Halbpension
VP Vollpension
Ü Übernachtung
Fr Frühstück



Deutsch

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52 � Kursnr.: DE14.09.26BB
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 14.12. bis Fr. 18.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 8.2. bis Fr. 12.2.2027 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.

Deutsch Sprechen und Verstehen in Alltag und
Beruf – Professionelles Training in einer Gruppe
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 315 €; pro Woche inkl. Material und

Teilnahmebescheinigung, zzgl. 60 € Anmeldegebühr
D Vorkenntnisse: A1-C1 nach GER nach Einstufungstest
D Infos unter 0211 / 68 41 52
D GoAcademy! Sprachschule International House Düsseldorf

Kommunikation steht im Vordergrund. Interaktives und
lebendiges Sprachtraining. Grammatik, Rollenspiele,
audiovisuelle Medien, um die Sprachkompetenz in Beruf
und Alltag zu verbessern. Unsere Kurse finden hybrid
statt, in Präsenz und gleichzeitig online via Zoom. Wir
empfehlen in Präsenz, aber Sie können auch online teil-
nehmen.
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Gebärdensprache

DGS4 – Auffrischung und Vertiefung bereits
vorhandener DGS-Kenntnisse (A1.4) A
D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Kenntnisse aus den Kursen DGS 1-3
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I420303
D VHS Düsseldorf

Auffrischung und Vertiefung bereits vorhandener DGS-
Kenntnisse: Praktische Dialog-Kommunikationsübungen;
Erarbeitung wichtiger Grundlagen der DGS-Grammatik
(Mimik und Idiome), Rollenspiele, Satzaufbau, Alltagsge-
bärden. Vorausgesetzt werden DGS-Grundkenntnisse, wie
sie in DGS 1, DGS 2 und DGS 3 erworben werden. Die
inhaltlichen Schwerpunkte werden nach Absprache fest-
gelegt.

Deutsche Gebärdensprache 3+4 A

D Mo. 5.10. bis Fr. 9.10.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Vorkenntnisse: vorherige aktive Teilnahme an 40

Unterrichtsstunden
D Für Hörende
D Infos unter 0221 / 221 2 10 89 � Kursnr.: 26Z405313
D Kölner VHS

Sie erweitern Ihren Wortschatz und vertiefen die gebär-
densprachliche Kompetenz in unterschiedlichen Kontex-
ten. DGS-Grammatik rezeptiv und produktiv, Dialog-
Kommunikationsübungen, Perspektivenwechsel in der
Alltagskonversation.

DGS 1: Einführung in die Deutsche Gebärdensprache
(A1.1) A
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I420102
D VHS Düsseldorf

Für Hörende, die in irgendeiner Weise mit Gehörlosen zu
tun haben. Sie werden in die Gebärdensprache (lautlose
Kommunikation Gehörloser) eingeführt. Inhalt: Fingeral-
phabet, Mimikübungen, Körpersprache, leichte Dialog-
übungen. Inkl. Arbeitsunterlagen. Grundkenntnisse wer-
den nicht vorausgesetzt.

Deutsche Gebärdensprache (DGS 1) –
Bildungsurlaub (S)
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 in Oberhausen
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 184 €
D Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse erforderlich
D Infos unter (0208) 825 2385 u. 2061 � Kursnr.: CB3912F
D VHS Oberhausen

Dieser einwöchige Intensivkurs bietet einen Einstieg in die
Deutsche Gebärdensprache (DGS) für hörende Teilneh-
mende ohne Vorkenntnisse. Eingeübt werden: Begrüßung,
Fingeralphabet, erste Wörter und Sätze, Zeitangaben und
Datum, erste Dialoge und Kommunikation.

Deutsche Gebärdensprache 3 und 4 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 25.10. bis Fr. 30.10.2026 in Wittmund, Carolinensiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1199 €; im EZ oder 1149 € im DZ inkl. HalbpesionPlus,

Frühstück, Mittagssnack und Abendessen. Eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-13015
D VHS Aachen

Aufbauend auf Stufen DGS 1+ 2, vertiefen und festigen die
Teilnehmenden ihre sprachlichen Fertigkeiten der Deut-
schen Gebärdensprache. Sie erweitern den Wortschatz, die
grammatikalischen Strukturen sowohl rezeptiv als auch
produktiv und arbeiten an der gebärdensprachlichen
Interaktion in komplexeren Situationen.

Intensivkurs: Einführung in die Deutsche
Gebärdensprache – DGS 1
D Mo. 26.10. bis Do. 29.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 219 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1881
D VHS Mülheim an der Ruhr

Dieser Kurs richtet sich an alle, die beruf oder privat Inter-
esse an der Deutschen Gebärdensprache (DGS) haben.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Einführung in die Deutsche Gebärdensprache 3 und
4 (DGS)
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Aachen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 260 €
D Vorkenntnisse: eventuell Seminar 1/2 DGS
D Infos unter 0241 / 4 79 21 81 � Kursnr.: 262-13004
D VHS Aachen

Sie erlernen neue Gebärden, um über die eigene Familie
sprechen zu können. Der Schwerpunkt liegt auf Klassifi-
katoren, um das Aussehen von Personen oder die Eigen-
schaften von Objekten beschreiben zu können. Kosten
von 27,- € für Unterrichtsmaterial werden im Kurs abge-
rechnet.

Deutsche Gebärdensprache – DGS 3 A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Dortmund
D In Tagesform � max. 15 Teilnehmende
D Preis: 246 €
D Vorkenntnisse: Niveau DGS 2
D Infos unter 0231 / 502 53 68 � Kursnr.: 26-44054D
D VHS Dortmund

Vertiefen Sie Ihre Kenntnisse in der Deutschen Gebärden-
sprache (DGS) und erweitern Sie Ihre Fähigkeiten, um sich
flüssiger und präziser mit gehörlosen Menschen zu ver-
ständigen. Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Vor-
kenntnissen (DGS 2), die die Gebärdensprache aus berufli-
chen Gründen nutzen möchten.
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Deutsche Gebärdensprache 3 (DGS A2.1) A
D Mo. 9.11. bis Fr. 13.11.2026 in Moers
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 216 €
D Vorkenntnisse: DGS-Niveaustufe A1
D Infos unter 02841 / 20 19 69 � Kursnr.: I42802
D vhs Moers

Für Teilnehmende, die die DGS-Niveaustufe A1 abge-
schlossen haben. Einen Überblick über die Anforderungen
finden Sie hier: https://www.idgs.uni-hamburg.de/
images/ger-dgs/globalskala-ger-dgs-05-11-13.pdf

DGS2 – Auffrischung und Vertiefung bereits
vorhandener DGS-Kenntnisse (A1.2) A
D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Kenntnisse aus dem Kurs DGS 1
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I420203
D VHS Düsseldorf

Auffrischung und Vertiefung bereits vorhandener DGS-
Kenntnisse: Praktische Dialog-Kommunikationsübungen;
Erarbeitung wichtiger Grundlagen der DGS-Grammatik
(Mimik und Idiome), Rollenspiele, Satzaufbau, Alltagsge-
bärden. Vorausgesetzt werden DGS-Grundkenntnisse, wie
sie in DGS 1 erworben werden. Die inhaltlichen Schwer-
punkte werden nach Absprache festgelegt.

Deutsche Gebärdensprache 1 + 2 A

D Mo. 16.11. bis Fr. 20.11.2026 in Köln, Studienhaus am
Neumarkt

D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Für Hörende
D Infos unter 0221 / 221 2 10 89 � Kursnr.: 26Z405120
D Kölner VHS

Einblick in Kultur und Kommunikation gehörloser Men-
schen, Grundlagen der visuell-gestischen Kommunika-
tion, DGS-Grammatik, Alltagskommunikation.

Deutsche Gebärdensprache 5 und 6 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 22.11. bis Fr. 27.11.2026 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1049 €; pro Person inkl. Vollverpfl., eigene Anreise
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 262-13016
D VHS Aachen

Der Inhalt des Bildungsurlaubs Deutsche Gebärdenspra-
che 5 und 6 (DGS) ist die freie Kommunikation in
Gesprächssituationen für Beruf und Alltag. Sie lernen
wichtige idiomatische Gebärden und vertiefen die freie
DGS Textreproduktion. Voraussetzung bis DGS 4. Vor-
kenntnisse: vorherige aktive Teilnahme an 80 Unter-
richtsstunden

DGS3 – Auffrischung und Vertiefung bereits
vorhandener DGS-Kenntnisse (A1.3) A
D Mo. 30.11. bis Fr. 4.12.2026 in Düsseldorf
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Vorkenntnisse aus den Kursen DGS 1+2
D Infos unter 0211 / 899 41 16 � Kursnr.: I420302
D VHS Düsseldorf

Auffrischung und Vertiefung bereits vorhandener DGS-
Kenntnisse: Praktische Dialog-Kommunikationsübungen;
Erarbeitung wichtiger Grundlagen der DGS-Grammatik
(Mimik und Idiome), Rollenspiele, Satzaufbau, Alltagsge-
bärden. Vorausgesetzt werden DGS-Grundkenntnisse, wie
sie in DGS 1 und DGS 2 erworben werden. Die inhaltlichen
Schwerpunkte werden nach Absprache festgelegt.

Deutsche Gebärdensprache 5+6 A

D Mo. 7.12. bis Fr. 11.12.2026 in Köln, Studienhaus am Neumarkt
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Vorkenntnisse: vorherige aktive Teilnahme an 80

Unterrichtsstunden
D Für Hörende
D Infos unter 0221 / 221 2 10 89 � Kursnr.: 26Z405514
D Kölner VHS

Thema ist die freie Kommunikation in Gesprächssituatio-
nen für Beruf und Alltag, Sie üben den Perspektiv/Rollen-
wechsel, lernen idiomatische Gebärden und vertiefen die
freie DGS Textreproduktion.

Gebärdensprache – DGS – Stufe A1.1 A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Bornheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 280 €
D Infos unter 02222 / 94 54 60 � Kursnr.: BC42801
D VHS Bornheim – Alfter

Der Intensivkurs vermittelt einen tiefen Einblick in diese
spezielle Sprache, die aus einer Verbindung von Gestik,
Gesichtsmimik, dem Mundbild von lautlos ausgesproche-
nen Wörtern und dem Wechsel der Körperhaltung ent-
steht. Sie erlernen u. a. ‘spielend’ das Fingeralphabet,
Zahlen, Farben und Formen, Mimik und Körpersprache.

Deutsche Gebärdensprache 1 und 2 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 18.4. bis Fr. 23.4.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1099 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-13020
D VHS Aachen

In diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmenden
einen Einblick in das Leben und die Kultur gehörloser
Menschen und erfahren, dass die Gebärdensprache eine
eigenständige Sprache ist, die non-verbal funktioniert.

Deutsche Gebärdensprache 3 und 4 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 2.5. bis Fr. 7.5.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 271-13022
D VHS Aachen

Aufbauend auf Stufen DGS 1+ 2, vertiefen und festigen die
Teilnehmenden ihre sprachlichen Fertigkeiten der Deut-
schen Gebärdensprache. Sie erweitern den Wortschatz, die
grammatikalischen Strukturen sowohl rezeptiv als auch
produktiv und arbeiten an der gebärdensprachlichen
Interaktion in komplexeren Situationen.

Deutsche Gebärdensprache 1 und 2 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 3.10. bis Fr. 8.10.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1099 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-13020
D VHS Aachen

In diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmenden
einen Einblick in das Leben und die Kultur gehörloser
Menschen und erfahren, dass die Gebärdensprache eine
eigenständige Sprache ist, die non-verbal funktioniert.
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Deutsche Gebärdensprache 3 und 4 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 10.10. bis Fr. 15.10.2027 in Neuharlingersiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1049 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-13022
D VHS Aachen

Aufbauend auf Stufen DGS 1+ 2, vertiefen und festigen die
Teilnehmenden ihre sprachlichen Fertigkeiten der Deut-
schen Gebärdensprache. Sie erweitern den Wortschatz, die
grammatikalischen Strukturen sowohl rezeptiv als auch
produktiv und arbeiten an der gebärdensprachlichen
Interaktion in komplexeren Situationen.

Deutsche Gebärdensprache 5 und 6 (DGS) –
Intensivwoche an der Nordsee
D So. 12.12. bis Fr. 17.12.2027 in Wittmund, Carolinensiel
D Mit Übernachtung � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 1199 €
D Infos unter 0241 / 4 79 21 85 � Kursnr.: 272-13024
D VHS Aachen

Der Inhalt des Bildungsurlaubs Deutsche Gebärdenspra-
che 5 und 6 (DGS) ist die freie Kommunikation in
Gesprächssituationen für Beruf und Alltag. Sie lernen
wichtige idiomatische Gebärden und vertiefen die freie
DGS Textreproduktion. Voraussetzung bis DGS 4. Vor-
kenntnisse: vorherige aktive Teilnahme an 80 Ustd.

Weitere Sprachen

Bildungsurlaub: Griechisch mit Vorkenntnissen
(A2 Vertiefung) – Online
D Mo. 7.9. bis Fr. 11.9.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €
D Vorkenntnisse: Griechisch auf A1-Niveau
D Infos unter 0231 / 502 47 29 � Kursnr.: 26-40061D
D VHS Dortmund

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Lernende, die bereits
etwa zwei Jahre Griechisch lernen. Mit dem Lehrbuch
„Kalimera NEU“ wiederholen Sie zentrale Grammatika-
spekte und Wortschatz der Lektionen 9 bis 17. Ein beson-
derer Fokus liegt auf der aktiven Anwendung der Sprache
durch Dialoge und praktische Übungen.

Norwegisch Intensivkurs für Anfänger:innen,
Stufen 1-3 AC

D Mo. 14.9. bis Fr. 18.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 297 €
D Vorkenntnisse: Stufe 1: Keine, Stufe 2: ca. 30 UStd., Stufe 3: ca.

60 UStd.
D Infos unter 0221 / 5 74 33 00 � Kursnr.: 17426
D VSB-Bildungswerk

Erlernen Sie die Grundlagen der norwegischen Sprache:
Aussprache, Basiswortschatz und einfache Gespräche zu
Alltag, Reise und Beruf. Ergänzt durch Einblicke in Land
und Kultur. Ein Seminarablauf kann angefordert werden.
Unterrichtszeit: 9.30-14.30 Uhr. Termine der Stufe 2 und
3 unter: www.vsb-bildungswerk.de

Neugriechisch für Anfänger:innen Level 1
(in Präsenz in Köln) A1.1 C
D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; 230 € ermäßigt/ Firmenpreis 330€
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-19
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Entdecken Sie die moderne griechische Sprache! In diesem
Kurs erlernen Sie einfache Lesetexte und beschäftigen sich
mit aktuellen Themen aus Griechenlands Politik und
Gesellschaft. Mit dem Lehrbuch Kalimera Neu (Klett Ver-
lag) ab Lektion 1 machen Sie schnelle Fortschritte – ideal
für Reisen und Alltag.
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Russisch für Fortgeschrittene (in Präsenz in Köln) C

D Mo. 21.9. bis Fr. 25.9.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; 230 € ermäßigt/ Firmenpreis 330€
D Vorkenntnisse: Russisch Vorkenntnisse / Einführung
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-17
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Sie beherrschen die Grundlagen der russischen Sprache
und möchten Ihre Kenntnisse vertiefen? In diesem Kurs
erweitern Sie Ihren Wortschatz und Grammatikverständ-
nis. Mit Themen aus Politik, Kultur und Geschichte Russ-
lands wird der Kurs lebendig und spannend – ein Muss für
alle, die Russisch sicherer sprechen möchten.

Online-Bildungsurlaub: Auffrischung Japanisch A1
D Mo. 28.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444399-D
D VHS Düsseldorf

Auffrischung der Stufe A1 – entspricht Lektion 1-16 des
Lehrbuchs Minna no Nihongo.Wiederholung einiger wich-
tiger Punkte in der Grammatik, Festigung des Vokabulars,
Lese-, Schreib- und leichte Konversationsübungen.

Online-Bildungsurlaub: Japanisch Intensiv A1.1.2 –
für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
D Di. 29.9. bis Fr. 2.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444228-D
D VHS Düsseldorf

Zügiges Lerntempo! Beginn mit Lektion 7 in dem Lehr-
buch „Minna no Nihongo“, Band 1.Die Kenntnis der Hira-
gana- (und Katakana-)Silbenschrift sowie die Inhalte der
Lektionen 1-6 werden vorausgesetzt

Online-Bildungsurlaub: Auffrischung Japanisch A2
D Mo. 12.10. bis Fr. 16.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444599-D
D VHS Düsseldorf

Auffrischung der Stufe A2 – entspricht Lektion 17-30 des
Lehrbuchs Minna no Nihongo.Wiederholung einiger wich-
tiger Punkte in der Grammatik, Festigung des Vokabulars,
Lese-, Schreib- und leichte Konversationsübungen. Das
Material wird zur Verfügung gestellt.

Intensivkurs Russisch A1.1 –
Perfekt als Bildungsurlaub
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 0208 455-4315 � Kursnr.: 262-1839
D VHS Mülheim an der Ruhr

In diesem Intensivkurs erwerben Sie in nur einer Woche ein
solides Fundament der russischen Sprache: Sie lernen das
kyrillische Alphabet, grundlegende Vokabeln, typische Rede-
wendungen und einfache Strukturen für Alltag und Reise.

Intensivkurs Russisch A1.1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Mülheim
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 210 €
D Infos unter 0208 / 455 43 15 � Kursnr.: 262-1839
D VHS Mülheim an der Ruhr

Russisch kompakt lernen – ideal für Bildungsurlaub oder
alle, die zügig starten wollen. In diesem Intensivkurs
erwerben Sie in nur einer Woche ein solides Fundament
der russischen Sprache.

Neugriechisch für Anfänger:innen Level 2
(in Präsenz in Köln) A1.2 C

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Firmenpreis 330€/ ermäßigt 230€
D Vorkenntnisse: Neugriechisch für Anfänger:innen Level 1
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-15
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Sie haben erste Kenntnisse in Neugriechisch und möchten
Ihre Sprachfähigkeiten vertiefen? In diesem Kurs lesen Sie
Texte, üben Alltagsgespräche und werden sicherer im
Sprechen und Schreiben. Wir arbeiten ab Lektion 5/6 im
Buch Kalimera Neu weiter. Ideal für Beruf und Freizeit, um
in Griechenland selbstbewusst zu kommunizieren.

Online-Bildungsurlaub: Griechisch A1.1 A
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 190 €
D Vorkenntnisse: Ohne Vorkenntnisse
D Infos unter 0211 / 8 99 34 20 � Kursnr.: I561005-D
D VHS Düsseldorf

In kurzer Zeit lernen Sie die Grundlagen der griechischen
Sprache – ideal für Reisen, Praktika oder berufliche Per-
spektiven. Der Bildungsurlaub beginnt mit dem Alphabet
und Lektion 1 aus dem Lehrwerk Ela! A1–A2 (Klett). Per-
fekt für alle, die schnell und effektiv einsteigen möchten

Chinesisch A1.1
D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Hürth
D In Tagesform
D Preis: 239 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 02232 / 9 45 07 46 � Kursnr.: 262-6783
D VHS Rhein-Erft

In diesem Bildungsurlaub erwerben Sie Grundkenntnisse
der chinesischen Sprache. Sie erlernen Redewendungen
für erste Kontakte und Schritt für Schritt die chinesische
Schrift. Die Dozentin vermittelt außerdem kulturelle
Bräuche und wichtige Regeln, die Sie auf einen Aufenthalt
in China vorbereiten.

Hocharabisch für AnfängerInnen C

D Mo. 19.10. bis Fr. 23.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; ermäßigt 230€, Firmenpreis 330€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-14
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Hocharabisch – die Sprache, die in allen arabischen und
vielen weiteren Ländern verstanden wird. Für Sie kann die
Sprache auch in Beruf und Alltag interessant sein. Sie
erhalten eine Einführung in die Sprache, Literatur, Kultur
und lernen die Kommunikation für den Alltag.

Bildungsurlaub: Japanisch Intensiv A1.1.1
D Di. 20.10. bis Fr. 23.10.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444123
D VHS Düsseldorf

Zügiges Lerntempo! Beginn mit Lektion 1 in dem Lehrbuch
„Minna no Nihongo“, Band 1, Rômaji-Ausgabe (wird in
Kopie zur Verfügung gestellt). Für diesen Kurs werden
keinerlei Schriftzeichenkenntnisse vorausgesetzt. Sie
werden im Kurs erarbeitet.
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Portugiesisch für Anfänger:innen
(in Präsenz in Köln) C

D Mo. 26.10. bis Fr. 30.10.2026 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; ermäßigt 230€, Firmenpreis 330€
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-22
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Sie wollen Portugiesisch lernen – ganz ohne Vorkennt-
nisse? In diesem Kurs machen Sie erste Schritte: wichtige
Wörter, einfache Alltagssätze und viel Sprechpraxis.
Abwechslungsreiche Übungen helfen Ihnen, schnell ins
Gespräch zu kommen. Niveau A1.1 (GER).

Online-Bildungsurlaub: Japanisch Intensiv A1.1.2
D Di. 27.10. bis Fr. 30.10.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Vorkenntnisse: Hiragana und Katakana sowie Lektion 1-3 von

Minna no Nihongo
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444226-D
D VHS Düsseldorf

Zügiges Lerntempo! Beginn mit Lektion 4 in dem Lehr-
buch „Minna no Nihongo“, Band 1. Die Kenntnis der Hira-
gana- (und Katakana-)Silbenschrift wird vorausgesetzt.

Einstieg in die chinesische Sprache
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 in Essen
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 175 €
D Infos unter 0201 / 884 32 22 � Kursnr.: 262.4C002M
D VHS Essen

Im Einstiegskurs erhalten Sie eine Einführung in die chi-
nesische Schrift und erwerben erste sprachliche und kul-
turelle Kompetenzen für die Kommunikation im Alltag. Sie
üben erste wichtige Situationen ein: von Begrüßungen und
Vorstellungsrunden bis hin zum Verabreden eines Ter-
mins.

Chinesisch intensiv (A1 – Online-Seminar)
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 329 €
D Infos unter 02932 / 97 28 14 � Kursnr.: AF402-015
D vhs Arnsberg/Sundern

Chinesisch ist die meist gesprochene Sprache der Welt und
zählt zu den Sprachen der Zukunft. Das Intensivseminar
vermittelt Anfänger:innen in einer kleinen Lerngruppe
fundierte Grundsprachkenntnisse, gibt einen Einblick in
die chinesische Kultur und trainiert die mündliche Kom-
munikationsfähigkeit in Alltagssituationen in China.

Finnisch für Anfänger ONLINE (A1.1) A
D Mo. 2.11. bis Fr. 6.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 170 €
D Infos unter 0211 / 8 99 41 68 � Kursnr.: I543090-D
D VHS Düsseldorf

Kommunikativ ausgerichteter Bildungsurlaub für Anfän-
ger, die z.B. für Arbeit, Urlaub oder Studium in Finnland in
kurzer Zeit bequem von zu Hause aus Finnisch sprechen
lernen wollen. Beginn mit Begrüßungsfloskeln, dann ein
ausgereiftes Startprogramm Finnisch nach Material von
unserer muttersprachlichen Dozentin: Anne Kupila, M.A.

Hebräisch für Anfänger:innen (online) C
D Mo. 23.11. bis Fr. 27.11.2026 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; ermäßigt 230€, Firmenpreis 330€
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 26-5-12
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Entdecken Sie die klangvolle hebräische Sprache! In die-
sem digitalen Einführungskurs lernen Sie erste Wörter,
Redewendungen und einfache Alltagsdialoge – ergänzt
durch Einblicke in Israels Kultur und Literatur. Kursleiter
Amos Amit aus Tel Aviv vermittelt Hebräisch praxisnah
und mit Begeisterung.

Bildungsurlaub: Japanisch Intensiv A1.1.1
D Di. 1.12. bis Fr. 4.12.2026 in Düsseldorf, Derendorf
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 212 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0211 / 899 34 08 � Kursnr.: I444125
D VHS Düsseldorf

Zügiges Lerntempo! Beginn mit Lektion 1 in dem Lehrbuch
„Minna no Nihongo“, Band 1, Rômaji-Ausgabe (wird in
Kopie zur Verfügung gestellt). Für diesen Kurs werden
keinerlei Schriftzeichenkenntnisse vorausgesetzt. Sie
werden im Kurs erarbeitet.

Bildungsurlaub: Koreanisch ohne Vorkenntnisse
(A1.1) A
D Mo. 11.1. bis Fr. 15.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: Keine
D Infos unter 0231 / 502 47 29 � Kursnr.: 27-42510D
D VHS Dortmund

Wenn Sie erste Grundlagen der koreanischen Sprache
erlernen möchten, sind Sie in diesem Bildungsurlaub rich-
tig. Sie erwerben Grundkenntnisse, erhalten eine Einfüh-
rung in das koreanische Schriftsystem, trainieren die Aus-
sprache und üben einfache Dialoge für den Alltag. Darüber
hinaus lernen Sie Interessantes über Land und Kultur.

Hebräisch für Anfänger:innen (online) C
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 � Online-Bildungsurlaub
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Firmenpreis 330€/ ermäßigt 230€
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-5-01
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Entdecken Sie die klangvolle hebräische Sprache! In die-
sem digitalen Einführungskurs lernen Sie erste Wörter,
Redewendungen und einfache Alltagsdialoge – ergänzt
durch Einblicke in Israels Kultur und Literatur. Kursleiter
Amos Amit aus Tel Aviv vermittelt Hebräisch praxisnah
und mit Begeisterung.

Hocharabisch für AnfängerInnen C

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Firmenpreis 330€/ ermäßigt 230€
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-5-02
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Hocharabisch – die Sprache, die in allen arabischen und
vielen weiteren Ländern verstanden wird. Für Sie kann die
Sprache auch in Beruf und Alltag interessant sein. Sie
erhalten eine Einführung in die Sprache, Literatur, Kultur
und lernen die Kommunikation für den Alltag.

274 — Sprachen: weitere von Oktober …



Portugiesisch für Anfänger:innen

(in Präsenz in Köln) C

D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Firmenpreis 330€/ ermäßigt 230€
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-5-03
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Sie wollen Portugiesisch lernen – ganz ohne Vorkennt-
nisse? In diesem Kurs machen Sie erste Schritte: wichtige
Wörter, einfache Alltagssätze und viel Sprechpraxis.
Abwechslungsreiche Übungen helfen Ihnen, schnell ins
Gespräch zu kommen. Niveau A1.1 (GER).

Dänisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse –
A1 (Kleingruppe)
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0571 / 8 37 66 15 � Kursnr.: 262M60402
D VHS Minden

In diesem Wochenkurs lernen Sie intensiv die Grundlagen
der dänischen Sprache für Beruf und Alltag kennen. Wir
konzentrieren uns auf typische und praxisnahe Alltagssi-
tuationen, auf die Aussprache und das Hörverständnis.
Auch die Landeskunde kommt nicht zu kurz. Hjertlig vel-
kommen!

Japanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2) A
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: Geringe Vorkenntnisse im Japanischen
D Infos unter 0231 / 5 02 4729 � Kursnr.: 27-42420D
D VHS Dortmund

Wenn Sie Ihre geringen Vorkenntnisse in der japanischen
Sprache vertiefen möchten, sind Sie in diesem Bildungs-
urlaub genau richtig. In freundlicher Atmosphäre können
Sie weitere Grundlagen erwerben, faszinierende Schrift-
zeichen erlernen, einfache Kommunikation im Alltag üben
und dabei mehr über kulturelle Hintergründe erfahren.

Intensivkurs Chinesisch für Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse (Bildungsurlaub) A
D Mo. 25.1. bis Fr. 29.1.2027 in Kaarst
D In Tagesform � max. 10 Teilnehmende
D Preis: 228 €
D Infos unter 02131 / 96 39 45 � Kursnr.: 262-39700
D VHS Kaarst-Korschenbroich

Dieser Kurs bietet einen Einstieg in die chinesische Spra-
che und Kultur für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Sie
lernen grundlegende sprachliche Fähigkeiten wie Aus-
sprache, einfache Sätze sowie die Besonderheiten der chi-
nesischen Schrift kennen.

Neugriechisch für Anfänger:innen Level 3
(in Präsenz in Köln) A1.3 C
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Köln
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 290 €; Firmenpreis 330€/ ermäßigt 230€
D Vorkenntnisse: Neugriechisch für Anfänger:innen Level 1 und 2
D Infos unter 0221 / 952 19 45 � Kursnr.: 27-5-04
D Friedensbildungswerk Köln e.V.

Sie haben erweiterte Kenntnisse in Neugriechisch und
möchten Ihre Sprachfähigkeiten vertiefen? In diesem Kurs
lesen Sie Texte, üben Alltagsgespräche und werden sicherer
im Sprechen und Schreiben. Wir arbeiten ab Lektion 9 im
Buch Kalimera Neu weiter. Ideal für Beruf und Freizeit,um
in Griechenland selbstbewusst zu kommunizieren.

Chinesisch – Intensivsprachkurs für Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Duisburg
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 148 €
D Infos unter 0203 / 2 83 98 46 10 � Kursnr.: MZ8613
D VHS Duisburg

Der einwöchige Intensivkurs bietet Gelegenheit, in kür-
zester Zeit Basiskenntnisse der chinesischen Sprache für
Alltag und Beruf zu erwerben.

Norwegisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.3) A
D Mo. 15.2. bis Fr. 19.2.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: Geringe Vorkenntnisse
D Infos unter 0231 / 502 47 29 � Kursnr.: 27-39430D
D VHS Dortmund

Haben Sie den Bildungsurlaub Norwegisch A1.1 und
A1.2 oder vergleichbare Kurse erfolgreich abgeschlossen?
Dann bietet dieser Kurs eine gute Möglichkeit, Ihren
Grundwortschatz und Ihre Grammatikkenntnisse zu
erweitern und Ihre Ausdrucksfähigkeiten zu verbessern.
Darüber hinaus lernen Sie viel Interessantes über Land
und Kultur.

Schwedisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse –
A1 (Kleingruppe)
D Mo. 22.2. bis Fr. 26.2.2027 in Minden
D In Tagesform � max. 8 Teilnehmende
D Preis: 175,50 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0571 / 8 37 66 15 � Kursnr.: 262M61801
D VHS Minden

In diesem Wochenkurs lernen Sie intensiv die Grundlagen
der schwedischen Sprache kennen. Wir konzentrieren uns
auf typische und praxisnahe Situationen in Alltag und
Beruf, auf die Aussprache und das Hörverständnis. Alle,
die privat oder beruflich mit der Sprache in Kontakt kom-
men, erwartet eine abwechslungsreiche Woche.

Norwegisch ohne Vorkenntnisse (A1.1) A
D Mo. 1.3. bis Fr. 5.3.2027 in Dortmund
D In Tagesform � max. 12 Teilnehmende
D Preis: 225 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 0231 / 502 47 29 � Kursnr.: 27-39410D
D VHS Dortmund

Diese Intensivwoche bietet einen kompakten Einstieg in
die norwegische Sprache. Sie erwerben erste Grundlagen
in Sprache und Grammatik, trainieren die Aussprache und
üben einfache Kommunikation im Alltag. Darüber hinaus
lernen Sie viel Interessantes über Land und Kultur.

Japanisch Anfangskurs A
D Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.2027 in Herne-Wanne
D In Tagesform � max. 14 Teilnehmende
D Preis: 121 €
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02323 / 16 35 84 oder 16 34 67 �

Kursnr.: 27A5862
D VHS Herne

Erwerb grundlegender Kenntnisse für die mündliche Ver-
ständigung. Einführung in Schriftsystem (Hiragana, Kata-
kani) und Aussprache. Hörverstehen und Sprechen in grund-
legenden Situationen (Begrüßung, Vorstellung u.A.) unter
besonderem Einbezug interkultureller Besonderheiten
durch Dozentin mit Arbeits- und Lebenserfahrung in Japan.
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Studienreisen

Tallinn –
Estlands Geschichte, Gegenwart und
Zukunftsperspektiven in der EU
D So. 27.9. bis Fr. 2.10.2026 in Tallinn, Estland
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: 850 €; € 185,- Einzelzimmerzuschlag; eigene Anreise
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-26-011-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Estland gilt als eines der Pionierländer des eGovernment
und der Digitalisierung der öffentlichen Verwaltung.
Zudem wird die Geschichte des Landes und der Hauptstadt
Tallinn im 19. und 20. Jahrhunderts insbesondere während
der Sowjetzeit thematisiert.

UNESCO-Welterbe und Weihnachtsmärkte in
Bremen entdecken – 4-tägige Busreise
D Do. 3.12. bis So. 6.12.2026 in Bremen
D Mit Übernachtung � max. 45 Teilnehmende
D Preis: 649 €; Leistungen auf Anfrage
D Infos unter 02309 / 9 62 60 � Kursnr.: C2855
D VHS Waltrop

Busreise nach Bremen (Standort) mit Weihnachtsmarkt,
historischem Rathaus (UNESCO-Welterbe), Konzert „God
Save the Queen“ im Metropol Theater (nicht im Preis
inbegriffen) sowie Ausflug nach Oldenburg (Weihnachts-
markt) und Rückfahrt über Münster (Weihnachtsmarkt)
inkl. Stadtführungen.

Berlin zur „Grünen Woche“ –
Nachhaltigkeit, Strukturwandel und Innovationen
in der Hauptstadt
D Mo. 18.1. bis Fr. 22.1.2027 in Berlin
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D €; ab € 490,- pro Person
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-062-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Der 5-tägige Bildungsurlaub bietet einen praxisnahen
Einblick in aktuelle Entwicklungen rund um Ernährung,
Umwelt und Wirtschaft. In Berlin als politischem und
gesellschaftlichem Zentrum Deutschlands werden zen-
trale Fragen des nachhaltigen Wandels aus verschiedenen
Perspektiven beleuchtet.

Amsterdam –
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
der niederländischen Hauptstadt
D Mo. 8.3. bis Fr. 12.3.2027 in Amsterdam, Niederlande
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: 870 €; 210,- Einzelzimmerzuschlag
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-044-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Amsterdam hat Vieles zu bieten: verwinkelte Gassen,
große Einkaufsstraßen, urige Cafés und moderne Museen.
Sowohl die Themen Nachhaltigkeit, Mode und Kunst, als
auch die Geschichte Amsterdams stehen auf dem Pro-
gramm.

Krakau und Gedenkstätte Auschwitz
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Krakau, Polen
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D €; 230,- Einzelzimmerzuschlag; eigene Anreise
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-035-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Beim Besuch der Gedenkstätte Auschwitz-Birkenau wird
das fürchterliche Ausmaß des Holocausts und die
Unmenschlichkeit der Akteure erneut verdeutlicht und
unterstreicht die Wichtigkeit des „Gedenken und Erin-
nern“ gegen das Vergessen.

EU-Stadt Brüssel – Das Herz europäischer Politik
D Mo. 5.4. bis Fr. 9.4.2027 in Brüssel, Belgien
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-040-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Wir gehen in Brüssel auf die Spuren der Geschichte der EU,
besuchen u.a. das Parlament und die Kommission, lernen
ihre Arbeit kennen und diskutieren in Gesprächen mit
Politiker*innen und Mitarbeiter*innen über aktuelle
Herausforderungen.

Aachen, Maastricht und Brüssel –
Auf den Spuren der EU im Dreiländereck
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Aachen
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D €; ab € 690,- pro Person
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-046-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Sowohl in Aachen, als auch in Brüssel und Maastricht
wurde europäische Geschichte geschrieben – begeben Sie
sich auf eine Reise in die Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft der EU!
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Straßburg – Hauptstadt Europas
D Mo. 26.4. bis Fr. 30.4.2027 in Straßburg, Frankreich
D Mit Übernachtung � max. 25 Teilnehmende
D Preis: Auf Anfrage
D Infos unter 0231 / 8 38 00 48 � Kursnr.: 5-27-042-p
D Auslandsgesellschaft.de e.V.

Die Hauptstadt des Elsass wird auch als Hauptstadt Euro-
pas verstanden: Neben dem Europäischen Parlament
haben hier Institutionen wie der Europarat oder der Euro-
päische Gerichtshof für Menschenrechte Ihren Sitz. Ent-
decken Sie mit uns die Stadt, in der das Herz der EU
schlägt und Deutsch-Französische Freundschaft gelebt
wird!

Georgien und sein Beitrag zur europäischen
Geschichte und Kultur
D Di. 11.5. bis Sa. 15.5.2027 in T’bilisi, Georgien
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 1249 €; Der Preis beinhaltet die Unterbringung im DZ

mit HP, alle Eintritte und Flüge
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 009/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Georgien im Kaukasus wird auch als „Balkon Europas“
bezeichnet. Das Land von der Größe Bayerns mit rund vier
Millionen Einwohnern hat eine bewegte Geschichte, poli-
tisch wie kulturell. Wir besichtigen die Hauptstadt Tiflis
mit ihren zahlreichen historischen Sehenswürdigkeiten
und Denkmälern. Wir fahren ins Gebirge nach Kasbegi zu
Kirchen und Klöstern um zu erkunden, warum Georgien
bis heute stark christlich geprägt ist. Ein weiterer Ausflug
führt in die Höhlenstadt Wardsia, die in kriegerischen
Auseinandersetzungen zehntausenden Menschen Schutz
bot. Auch die Festung Achalziche, die über Jahrhunderte
ein Zankapfel zwischen dem Osmanischen und dem Rus-
sischen Reich war, steht auf dem Programm.

Weltstadt Wien im Rhythmus von Macht, Musik
und Metropole
D Mo. 31.5. bis Fr. 4.6.2027 in Wien, Österreich
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 899 €; EZ, HP, inkl. Eintritte und Führungen, eigene

Anreise
D Vorkenntnisse: keine
D Infos unter 02381 / 9 15 37 02 � Kursnr.: 079/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Wien ist die europäische Metropole. Die Hauptstadt Öster-
reichs steht für die europäische Geschichte, dazu zählt die
jahrhundertelange Herrschaft der Habsburger verbunden
mit dem Dualismus zwischen Österreich und Preußen.
Gleichzeitig ist das heutige Wien Standort internationaler
Organisationen wie die Vereinten Nationen (UNO), der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) und die Internatio-
nale Atomenergie Organisation (IAEO). Mit der Organisa-
tion für Sicherheit und Zusammenarbeit in Europa (OSZE)
spielt Wien ein Faktor in der europäischen Sicherheitspo-
litik. Als Beispiel für kulturellen Klanggenuß in der Musik
zählen die Werke der Komponisten Beethoven, Mozart
und Strauß.

Der Westen Irlands und sein Beitrag
zur europäischen Geschichte und Kultur
D Mo. 27.9. bis Fr. 1.10.2027 in Oranmore (Galway), Irland
D Mit Übernachtung � max. 20 Teilnehmende
D Preis: Ab 1615 €; Der Preis beinhaltet Unterbringung mit HP im

DZ, Flüge und Eintritte
D Infos unter 02381 / 9 15 37 00 � Kursnr.: HVHS 022/27
D HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.

Der Westen Irlands, das Ziel dieser Studienreise, ist
bekannt für seine natürlichen Sehenswürdigkeiten wie den
Nationalpark Connemara mit Bergen, Seen und Mooren
und die Cliffs of Moher. Wegen ihrer Bedeutung für Irland
wurde Galway, die größte Stadt der Region, 2020 zur Kul-
turhauptstadt Europas ernannt. Wir begeben uns auf die-
ser Reise tief in die Geschichte Irlands, die von den Kelten
und Auseinandersetzungen mit der britischen Krone
geprägt ist. Wir besuchen die Aran-Islands, die viele
Schriftsteller, Dichter und Künstler inspiriert hat. Nir-
gendwo ist Irland authentischer und traditioneller als hier.
In Athlone, dem geografischen Mittelpunkt Irlands, gibt
es Informationen über die Fauna und Flora des Landes
sowie die Wikingergeschichte.

277Studienreisen

Studienreisen sind in NRW nur mit freiwilligem
Einverständnis des Arbeitgebers möglich, wenn
der Veranstaltungsort mehr als 500 km von der
Landesgrenze entfernt ist.



AKADA Weiterbildung Bayer Leverkusen e. V.
Rathenaustraße 70 · 51373 Leverkusen
Tel.: 0214/ 4 34 39
E-Mail: info@akada-weiterbildung.de
Web: www.akada-weiterbildung.de

Akademie Biggesee gGmbH
Ewiger Straße 7-9 · 57439 Attendorn
Tel.: 02722 / 70 90
E-Mail: info@akademie-biggesee.de
Web: www.akademie-biggesee.de

aktuelles forum e.V.
Schwarzmühlenstraße 104 · 45884 Gelsenkirchen
Tel.: 0209 / 15 51 00
E-Mail: info@aktuelles-forum.de
Web: www.aktuelles-forum.de

Alanus Europäisches Forum e.V. & Westfälische
Gesellschaft für Weiterbildung e.V.
Lohheckenweg · 53347 Alfter
Tel.: 02222 / 93 15 95
E-Mail: info@alanus-forum-ev.de
Web: www.sommerakademie-alfter.de

Alanus Werkhaus gGmbH
Johannishof · 53347 Alfter
Tel.: 02222 / 93 21 17 13
E-Mail: weiterbildung@alanus.edu
Web: www.werkhaus.alanus.edu

Arbeit und Leben Bielefeld
Ravensberger Park 4 · 33607 Bielefeld
Tel.: 0521 / 5 57 77 20
E-Mail: bielefeld@arbeitundleben.nrw
Web: www.aulbi.de

Arbeit und Leben DGB/VHS NRW e.V.
Mintropstr. 20 · 40215 Düsseldorf
Tel.: 0211/9380044
E-Mail: bildungsurlaub@arbeitundleben.nrw
Web: www.arbeitundleben.nrw

asb – arbeitskreis soziale bildung und beratung e.V.
An der Germania-Brauerei 1 · 48159 Münster
Tel.: 0251/27 72 30
E-Mail: kontakt@asbb.ms
Web: www.asbb.ms

Auslandsgesellschaft.de e.V.
Steinstraße 48 · 44147 Dortmund
Tel.: 0231 / 8 38 00 48
E-Mail: kunter@auslandsgesellschaft.de
Web: auslandsgesellschaft.de/studienreisen-

jugendaustausch/bildungsurlaub/

Bergische VHS Solingen-Wuppertal
Birkenweiher 66 · 42651 Solingen
Tel.: 0202 / 5 63 26 07
E-Mail: info@bergische-vhs.de
Web: www.bergische-vhs.de

Bergsträsser Institut für ganzheitliche
Entspannung und Kommunikation
Promenadenstr. 10-12 · 64625 Bensheim
Tel.: 06251 / 78 06 86
E-Mail: anfrage.bildungsurlaub@biek-ausbildung.de
Web: www.biek-ausbildung.de

Bildungsakademie für Gesundheits- und
Sozialberufe des Kreises Mettmann GmbH
Jubiläumsplatz 19 · 40822 Mettmann
Tel.: 02104 / 1 41 80
E-Mail: bildung@bildungsakademie-mettmann.de
Web: www.bildungsakademie-mettmann.de/

Bildungsforum Bonn –
Katholische Familienbildungsstätte Bonn
Lennéstr. 5 · 53113 Bonn
Tel.: 0228 / 94 49 00
E-Mail: fbs@bildungsforum-bonn.de
Web: www.fbs-bonn.de

Bildungsstätte Einschlingen
Schlingenstr. 65 · 33649 Bielefeld
Tel.: 0521 / 45 18 11
E-Mail: info@einschlingen.de
Web: www.einschlingen.de

Bildungswerk Stenden
Kavalleriestraße 12 · 40213 Düsseldorf
Tel.: 0211 / 86 28 26 10
E-Mail: info@bildungswerk-stenden.de
Web: www.bildungswerk-stenden.de

Denkhaus Loccum e.V.
Hormannshausen 6 · 31547 Rehburg-Loccum
Tel.: 05766 / 9 60 90
E-Mail: info@denkhaus-loccum.de
Web: www.denkhaus-loccum.de

DGB-Bildungswerk NRW e.V.
Bismarckstraße 77 · 40210 Düsseldorf
Tel.: 0211 / 17 52 3210, Olga Hansen
E-Mail: ohansen@dgb-bw-nrw.de
Web: www.dgb-bildungswerk-nrw.de

Die HEGGE – Christliches Bildungswerk
Hegge 4 · 34439 Willebadessen
Tel.: 05644 / 4 00
E-Mail: bildungswerk@die-hegge.de
Web: www.die-hegge.de

Erwachsenenbildung im Ev. Kirchenkreis Gütersloh
Moltkestraße 10 · 33330 Gütersloh
Tel.: 05241 / 23 48 51 30
E-Mail: erwachsenenbildung@kk-ekvw.de
Web: www.kirchegt.de/bildung/erwachsenenbildung

EUROPEAN Business-Ecademy
Bismarckstraße 1A · 38640 Goslar
Tel.: 05321 / 6 85 82 44
E-Mail: info@european-business-ecademy.de
Web: www.european-business-ecademy.de
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Ev. Erwachsenen- und Familienbildung
Westfalen und Lippe e. V.
Olpe 35 · 44135 Dortmund
Tel.: 0231 / 54 09 10
E-Mail: info@ev-bildung.de
Web: www.ev-bildung.de

Ev. Erwachsenenbildung im Kirchenkreis
Soest-Arnsberg / Regionalstelle Soest
Puppenstraße 3-5 · 59494 Soest
Tel.: 02921 / 39 61 61
E-Mail: bildung@evkirche-so-ar.de
Web: www.ebsoar.de/

Evangelische Erwachsenenbildung Ennepe-Ruhr
Potthoffstraße 40 · 58332 Schwelm
Tel.: 02336 / 40 03 44
E-Mail: erwachsenenbildung@kirche-hawi.de
Web: www.eeb-en.de

fachpool gGmbH
Herner Straße 414 · 44807 Bochum
Tel.: 02323 / 9 94 94 73
E-Mail: info@fachpool.de
Web: www.fachpool.de

Figurentheater-Kolleg
Hohe Eiche 27 · 44892 Bochum
Tel.: 0234 / 28 40 80
E-Mail: info@ft-k.de
Web: www.ft-k.de

FORUM Gesundheit
Am Brambusch 24 · 44536 Lünen
Tel.: 02303 / 2 24 41
E-Mail: bildungsurlaub@forum-gesundheit-nrw.de
Web: www.forum-gesundheit-nrw.de

Forum Unna
Friedrich-Ebert-Straße 58 · 59425 Unna
Tel.: 02303 / 2 24 41
E-Mail: info@forum-unna.de
Web: www.forum-unna.de

Freies Bildungswerk Bochum
Oskar-Hoffmann-Straße 25 · 44789 Bochum
Tel.: 0234 / 6 76 61
E-Mail: info@fbw-bochum.de
Web: www.fbw-bochum.de

Friedensbildungswerk Köln e.V.
Obenmarspforten 7-11 · 50667 Köln
Tel.: 0221 / 9 52 19 45
E-Mail: info@friedensbildungswerk.de
Web: www.friedensbildungswerk.de

Galli Training Center
Adelheidstr 21 · 65185 Wiesbaden
Tel.: 0611 / 3 41 89 99 mobil: 0178 6556905
E-Mail: gtc@galli.de
Web: www.galli-ausbildung.de

GoAcademy!
Sprachschule International House Düsseldorf
Grafenberger Allee 78-80 · 40237 Düsseldorf
Tel.: 0211 / 68 41 52
E-Mail: intensive@goacademy.de
Web: goacademy.de/

GSI – Gustav-Stresemann-Institut e.V.
Langer Grabenweg 68 · 53175 Bonn
Tel.: 0228 / 8 10 70
E-Mail: bildung-info@gsi-bonn.de
Web: www.gsi-bonn.de

Haus Neuland
Senner Hellweg 493 · 33689 Bielefeld
Tel.: 05205 / 9 12 60
E-Mail: buchungszentrale@haus-neuland.de
Web: www.haus-neuland.de

Heinrich Böll Stiftung NRW e.V.
Graf-Adolf-Straße 100 · 40210 Düsseldorf
Tel.: 0211/9 36 50 80
E-Mail: info@boell-nrw.de
Web: www.boell-nrw.de

HVHS der KAB im Erzbistum Paderborn e.V.
Brüderstraße 27 · 59065 Hamm
Tel.: 02381 / 9 15 37 02
E-Mail: postfach@hvhs-nrw.de
Web: www.hvhs-nrw.de

iag.bochum
Herner Straße 88 · 44791 Bochum
Tel.: 0234 / 68 22 62
E-Mail: kontakt@iagbochum.de
Web: www.iagbochum.de

IG Metall Bildungszentrum Sprockhövel
Otto-Brenner-Str. 100 · 45549 Sprockhövel
Tel.: 02324 / 70 60
E-Mail: sprockhoevel@igmetall.de
Web: www.igmetall-sprockhoevel.de

IKUD Seminare
Groner-Tor-Straße 33 · 37073 Göttingen
Tel.: 0551 / 3 81 12 78
E-Mail: info@ikud-seminare.de
Web: www.ikud-seminare.de

IndiTO Bildung, Training und Beratung
Estermannstraße 204 · 53117 Bonn
Tel.: 0228 / 67 46 63
E-Mail: info@indito.de
Web: www.indito.de

Institut für Kirche und Gesellschaft
der Ev. Kirche von Westfalen
Iserlohner Str. 25 · 58239 Schwerte
Tel.: 02304 / 75 53 32
E-Mail: info@kircheundgesellschaft.de
Web: www.kircheundgesellschaft.de
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Institut für Teamkultur
Goffartstraße 38 · 52066 Aachen
Tel.: 0241 41 21 95 86
E-Mail: info@institut-teamkultur.de
Web: www.institut-teamkultur.de

Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH
Johannes-Albers-Allee 3 · 53639 Königswinter
Tel.: 02223 / 7 30
E-Mail: Seminare@azk.de
Web: www.azk-csp.de

Karl-Arnold-Stiftung
Eupener Straße 70 · 50933 Köln
Tel.: 0221/669975-0
E-Mail: info@karl-arnold-stiftung.eu
Web: www.karl-arnold-stiftung.de

Kath. Landvolkshochschule Freckenhorst
Am Hagen 1 · 48231 Warendorf
Tel.: 02581 / 9 45 80
E-Mail: lvhs-freckenhorst@bistum-muenster.de
Web: www.lvhs-freckenhorst.de

KOBIseminare
Adlerstr. 83 · 44137 Dortmund
Tel.: 0231 / 5 34 52 50
E-Mail: info@kobi.de
Web: www.kobi.de

Kölner Institut für Kulturarbeit und Weiterbildung
Hamburger Straße 17 · 50668 Köln
Tel.: 0221 / 169 380 20
E-Mail: office@daskulturgetriebe.de
Web: www.daskulturgetriebe.de

Kölner VHS
Im Mediapark 7 · 50670 Köln
Tel.: 0221 221 25990
E-Mail: vhs-beruflichebildung@stadt-koeln.de
Web: www.koelner-vhs.de

Kreativ-Haus e.V. // Weiterbildung
Diepenbrockstraße 28 · 48145 Münster
Tel.: 0251/8 99 00 90
E-Mail: info@kreativ-haus.de
Web: www.kreativ-haus.de

lernen & helfen Sprachreisen
Kleine Spitzengasse 2-4 · 50676 Köln
Tel.: 0221 / 4 74 21 36
E-Mail: team@lernenundhelfen.de
Web: www.lernenundhelfen.de

Lionize Yourself
Hohenstaufenring 42 · 50674 Köln
Tel.: 0156 / 78 97 05 61
E-Mail: hello@lionize-yourself.de
Web: www.lionize-yourself.de/

Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.
Donrather Straße 44 · 53797 Lohmar
Tel.: 02246 / 30 29 99 10
E-Mail: evinfo@liw.de
Web: www.liw-ev.de

Melanchthon-Akademie
Sachsenring 6 · 50677 Köln
Tel.: 0221 / 9 31 80 30
E-Mail: anmeldung@melanchthon-akademie.de
Web: www.melanchthon-akademie.de

Möbelphantasie
Schommelsnaaf 17 · 51491 Overath
Tel.: 02204 / 4 74 05 09
E-Mail: info@moebelphantasie.de
Web: moebelphantasie.de/

neues lernen
Herwarthstraße 22 · 50672 Köln
Tel.: 0221 / 51 40 20
E-Mail: info@neues-lernen.info
Web: www.neues-lernen.info

Resonanz Vincent & Zammit GbR
Wiener Straße 2 · 53332 Bornheim
Tel.: 0160 / 94 63 97 25
E-Mail: info@resonanz-institut.de
Web: resonanz-institut.de/

Sozialpädagogisches Bildungswerk Münster – Sobi
Achtermannstr. 10-12 · 48143 Münster
Tel.: 0251 / 51 11 77
E-Mail: info@sobi-muenster.de
Web: www.sobi-muenster.de

sprechbar in berlin
Grolmanstraße 21 · 10623 Berlin
Tel.: 030 / 39 88 68 90
E-Mail: kontakt@sprechbar-berlin.de
Web: sprechbar-berlin.de/

TAA – Technische Akademie Ahaus
Weidenstraße 2 · 48683 Ahaus
Tel.: 02561 / 69 92 01
E-Mail: info@taa-ahaus.de
Web: www.taa-ahaus.de

Tanzimpulse bei iK.interKultur
Folwiese 20 · 51069 Köln
Tel.: 0163/ 68 36 910
E-Mail: info@tanzimpulse.de
Web: www.tanzimpulse.de

TH Köln –
Akademie für wissenschaftliche Weiterbildung
Gustav-Heinemann-Ufer 54 · 50968 Köln
Tel.: 0221 / 82 75 38 66
E-Mail: weiterbildung@th-koeln.de
Web: www.th-koeln.de/weiterbildung

Treffpunkt Eickel e.V.
Reichsstr.66 · 44651 Herne
Tel.: 02325 / 3 67 07
E-Mail: info@treffpunkt-eickel.de
Web: www.treffpunkt-eickel.de

vhs Unna Fröndenberg Holzwickede
Lindenplatz 1 · 59423 Unna
Tel.: 02303 / 1 03 43 16
E-Mail: zib-vhs@stadt-unna.de
Web: vhs-zib.de/
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VHS Aachen
Peterstraße 21 · 52062 Aachen
Tel.: 0241 / 4 79 20
E-Mail: vhs@mail.aachen.de
Web: www.vhs-aachen.de

vhs Alpen – Rheinberg – Sonsbeck – Xanten
Lützenhofstraße 9 · 47495 Rheinberg
Tel.: 02843 / 90 74 00
E-Mail: vhs@vhs-Rheinberg.de
Web: www.VHS-Rheinberg.de

vhs Arnsberg/Sundern
Franz-Josef-Tigges- Platz 1 · 59846 Sundern (Sauerland)
Tel.: 02933 / 9229588
E-Mail: bildungsurlaub@vhs-arnsberg-sundern.de
Web: www.vhs-arnsberg-sundern.de/index.php?id=287

VHS Bad Oeynhausen
Kaiserstr. 14 · 32545 Bad Oeynhausen
Tel.: 05731 / 8 69 55 10
E-Mail: programm@vhs-badoeynhausen.de
Web: www.vhs-badoeynhausen.de

VHS Bergisch Gladbach
Buchmühlenstraße 12 · 51465 Bergisch Gladbach
Tel.: 02202 / 14 22 63
E-Mail: info@vhs-gl.de
Web: www.vhs-gl.de/kurse/bildungsurlaub

VHS Bergisch Land
Schillerstraße 9 · 42929 Wermelskirchen
Tel.: 02196 / 94 70 40
E-Mail: zentrale@vhs-bergisch-land.de
Web: www.vhs-bergisch-land.de

VHS Bielefeld
Ravensberger Park 1 · 33607 Bielefeld
Tel.: 0521 / 51 67 25
E-Mail: volkshochschule@bielefeld.de
Web: www.vhs-bielefeld.de

VHS Bornheim – Alfter
Alter Weiher 2 · 53332 Bornheim
Tel.: 02222 / 94 54 60 / 61
E-Mail: info@vhs-bornheim-alfter.de
Web: www.vhs-bornheim-alfter.de

VHS des Kreises Heinsberg
Westpromenade 9 · 52525 Heinsberg
Tel.: 02452 / 13 43 01
E-Mail: vhs@kreis-heinsberg.de
Web: www.vhs-kreis-heinsberg.de

VHS Detmold – Lemgo
Krumme Straße 20 · 32756 Detmold
Tel.: 05231 / 9 77 80 10
E-Mail: info@vhs-detmold-lemgo.de
Web: www.vhs-detmold-lemgo.de

VHS Dormagen
Langemarkstraße 1-3 · 41539 Dormagen
Tel.: 02133 / 2 57 41 79
E-Mail: info-vhs@stadt-dormagen.de
Web: www.vhsdormagen.de

VHS Dortmund
Hansastr. 2-4 · 44137 Dortmund
Tel.: 0231 / 5 02 47 -27 / -28
E-Mail: vhs@dortmund.de
Web: www.vhs.dortmund.de

VHS Düsseldorf
Yorckstraße 23 · 40476 Düsseldorf
Tel.: 0211 / 8 99 41 50
E-Mail: vhs@duesseldorf.de
Web: vhs.duesseldorf.de/

VHS Duisburg
Steinsche Gasse 26 · 47051 Duisburg
Tel.: 0203 / 2 83 94977
E-Mail: info@vhs-duisburg.de
Web: www.vhs-duisburg.de

vhs Eschweiler
Kaiserstr. 4a · 52249 Eschweiler
Tel.: 02403 / 7 02 70
E-Mail: vhs@eschweiler.de
Web: www.vhs-eschweiler.de

VHS Essen
Burgplatz 1 · 45127 Essen
Tel.: 0201 / 88 43 100
E-Mail: info@vhs.essen.de
Web: www.vhs-essen.de

VHS Gelderland
Kapuzinerstraße 34 · 47608 Geldern
Tel.: 02831 / 9 37 50
E-Mail: info@vhs-gelderland.de
Web: www.vhs-gelderland.de

VHS Gladbeck
Friedrichstraße 55 · 45964 Gladbeck
Tel.: 02043 / 99 24 15
E-Mail: vhs@stadt-gladbeck.de
Web: www.vhsgladbeck.de

VHS Hagen
Schwanenstr. 6-10 · 58089 Hagen
Tel.: 02331 / 207 36 22
E-Mail: VHS@Stadt-Hagen.de
Web: www.vhs-hagen.de

VHS Herne
Wilhelmstraße 37 · 44649 Herne
Tel.: 02323 / 16 35 84
E-Mail: vhs@herne.de
Web: www.vhs-herne.de

VHS Höxter-Marienmünster
Möllingerstraße 9 · 37671 Höxter
Tel.: 05271 963 4303
E-Mail: vhs@vhs-hoexter.de
Web: www.vhs-hoexter.de/

VHS Iserlohn
Bahnhofsplatz 2 · 58644 Iserlohn
Tel.: 02371 / 2 17 19 43
E-Mail: vhs@Iserlohn.de
Web: www.vhs-iserlohn.de
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VHS Jülicher Land
Am Aachener Tor 16 · 52428 Jülich
Tel.: 02461 / 6 32 31 u. 6 32 19
E-Mail: vhs@juelich.de
Web: www.juelich.de/vhs

VHS Kaarst-Korschenbroich
Am Schulzentrum 18 · 41564 Kaarst
Tel.: 02131 / 96 39 45
E-Mail: anmeldung@vhs-kaarst-korschenbroich.de
Web: www.vhs-kaarst-korschenbroich.de

VHS Kleve – Wilhelm Frede
Landwehr 2-6 · 47533 Kleve
Tel.: 02821 / 8 47 77
E-Mail: vhs@kleve.de
Web: www.vhs-kleve.de

VHS Krefeld | Neukirchen-Vluyn
Von-der-Leyen-Platz 2 · 47798 Krefeld
Tel.: 02151 / 86 26 64
E-Mail: vhs@krefeld.de
Web: www.vhsprogramm.krefeld.de

vhs Kreis Euskirchen
Baumstraße 2 · 53879 Euskirchen
Tel.: 02251 / 1 57 80
E-Mail: vhs@vhs-kreis-euskirchen.de
Web: www.vhs-kreis-euskirchen.de

vhs Langenfeld
Konrad-Adenauer-Platz 1 · 40764 Langenfeld (Rheinland)
Tel.: 02173 / 7 94 45 55
E-Mail: vhs@langenfeld.de
Web: www.vhs-langenfeld.de

VHS Leverkusen
Forum/Am Büchelter Hof 9 · 51373 Leverkusen
Tel.: 0214 / 4 06 41 88
E-Mail: info@vhs-leverkusen.de
Web: www.vhs-Leverkusen.de

vhs Lippe-West
Lange Straße 124 · 32791 Lage
Tel.: 05232/95 50 – 0
E-Mail: info@vhs-lw.de
Web: www.vhs-lw.de

VHS Lippstadt-Anröchte-Erwitte-Rüthen-Warstein
Barthstr. 2 · 59557 Lippstadt
Tel.: 02941 / 2 89 50
E-Mail: vhs@lippstadt.de
Web: vhs.stadt-lippstadt.de/

VHS Löhne
Alte Bünder Str. 14 · 32584 Löhne
Tel.: 05732 / 10 05 88
E-Mail: vhs@loehne.de
Web: www.vhs-loehne.de

VHS Menden – Hemer – Balve
Untere Promenade 28 · 58706 Menden (Sauerland)
Tel.: 02373 / 94 71 30
E-Mail: anmeldung-menden@vhs-mhb.de
Web: www.vhs-mhb.de

VHS Minden
Königswall 99 · 32423 Minden
Tel.: 0571 / 8 37 66 10
E-Mail: programm@vhs-minden.de
Web: www.vhs-minden.de

vhs Moers
Wilhelm-Schroeder-Straße 10 · 47441 Moers
Tel.: 02841 / 20 15 65
E-Mail: Volkshochschule@Moers.de
Web: www.vhs-moers.de

VHS Mülheim an der Ruhr
Aktienstraße 45 · 45473 Mülheim
Tel.: 0208 / 455-4321 / -22
E-Mail: vhs@muelheim-ruhr.de
Web: vhs.muelheim-ruhr.de

VHS Münster
Aegidiistraße 70 · 48143 Münster
Tel.: 0251 / 4 92 43 21
E-Mail: vhs-infotreff@stadt-muenster.de
Web: www.stadt-muenster.de/vhs

VHS Oberhausen
Langemarkstraße 19-21 · 46045 Oberhausen
Tel.: 0208 / 8 25 23 85
E-Mail: vhs@oberhausen.de
Web: www.vhs-oberhausen.de

VHS Oelde-Ennigerloh
Herrenstraße 7 · 59302 Oelde
Tel.: 02522 / 7 27 22
E-Mail: vhs@oelde.de
Web: www.vhs-oelde-ennigerloh.de

VHS Rhein-Erft
An der Synagoge 2 · 50321 Brühl
Tel.: 02232 / 94 50 70
E-Mail: vhs@vhs-rhein-erft.de
Web: www.vhs-rhein-erft.de

VHS Rur-Eifel
Violengasse 2 · 52349 Düren
Tel.: 02421 / 25 25 77
E-Mail: vhs-rur-eifel@dueren.de
Web: www.vhs-rur-eifel.de

VHS Schaumburg
Jahnstr. 21 A · 31655 Stadthagen
Tel.: 05721 / 703 71 00
E-Mail: bildungsurlaub@vhs-schaumburg.de
Web: www.vhs-schaumburg.de

vhs Schwerte
Am Markt 11 · 58239 Schwerte
Tel.: 02304 / 10 48 50
E-Mail: info@vhs-schwerte.de
Web: www.vhs-schwerte.de

VHS Waltrop
Ziegeleistraße 14 · 45731 Waltrop
Tel.: 02309 / 9 62 60
E-Mail: vhs@vhs-waltrop.de
Web: www.vhs-waltrop.de
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VHS Warendorf
Freckenhorster Str. 43 · 48231 Warendorf
Tel.: 02581 / 9 38 40
E-Mail: post@vhs-warendorf.de
Web: www.vhs-warendorf.de

vhs Wesel – Hamminkeln – Schermbeck
Ritterstraße 14 · 46483 Wesel
Tel.: 0281 / 203 25 90
E-Mail: vhs@vhs-wesel.de
Web: www.vhs-wesel.de

VHS Witten – Wetter – Herdecke
Holzkampstraße 7 · 58453 Witten
Tel.: 02302 / 581 86 10
E-Mail: info@vhs-wwh.de
Web: www.vhs-wwh.de

VHS-Zweckverband Dinslaken – Voerde – Hünxe
Friedrich-Ebert-Str. 84 · 46535 Dinslaken
Tel.: 02064 / 4 13 50
E-Mail: info@vhs-dinslaken.de
Web: www.vhs-dinslaken.de

Volkshochschule Lippe-Ost
Parkallee 7 · 32816 Schieder-Schwalenberg
Tel.: 05282/9804 – 0
E-Mail: info@vhslippe-ost.de
Web: www.vhslippe-ost.de

VSB-Bildungswerk
Im Mediapark 7 · 50670 Köln
Tel.: 0221 / 5 74 33 00
E-Mail: kontakt@vsb-bildungswerk.de
Web: www.vsb-bildungswerk.de

Vulkanhotel Steffelberg e.K. Martina Berg
Hochstraße 7 · 54597 Steffeln
Tel.: 06593 / 85 06
E-Mail: rezeption@balance-hotel-eifel.de
Web: www.balance-hotel-eifel.de/de

Wasserburg Rindern –
Katholisches Bildungszentrum
Wasserburgallee 120 · 47533 Kleve
Tel.: 02821 / 7 32 10
E-Mail: info@wasserburg-rindern.de
Web: www.wasserburg-rindern.de

WILA Bildungszentrum
im Wissenschaftsladen Bonn e.V.
Reuterstraße 157 · 53113 Bonn
Tel.: 0228 / 2 01 61 42
E-Mail: bildungszentrum@wilabonn.de
Web: www.wila-bildungszentrum.de

Willy Könen Bildungswerk der AWO Niederrhein e.V.
Lützowstr. 32 · 45141 Essen
Tel.: 0201/310 52 20
E-Mail: oda.bakuhn@awo-niederrhein.de
Web: www.awo-wkb.de
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Der Weg zum Bildungsurlaub
Wer Bildungsurlaub nehmen kann, wie man ihn beantragt, und welche Seminare anerkannt sind, beschreibt ausführ-
lich die Broschüre „Der Weg zum Bildungsurlaub – Handreichung für ArbeitnehmerInnen zur Freistellung nach dem neuen
Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)“ des DGB-Bildungswerk NRW e.V., Düsseldorf. Auszüge daraus drucken wir auf
den folgenden Seiten ab. Wir danken den Autoren Dr. Reinold Mittag und Carsten Schuld sowie dem DGB-Bildungswerk
NRW e.V., Düsseldorf für die freundliche Überlassung.
© Alle Rechte beim DGB-Bildungswerk NRW e.V., Düsseldorf

Dr. Reinold Mittag | Carsten Schuld
Ein AWbG-Seminar liegt vor, wenn drei Voraussetzungen
gegeben sind: Es muss sich erstens um politische oder
berufliche Bildung handeln, es muss zweitens von einer
anerkannten Einrichtung selber durchgeführt werden
und es muss drittens für jedermann zugänglich sein. Um
als anspruchsberechtigter Arbeitnehmer an einem sol-
chen Seminar teilzunehmen, also Bildungsurlaub zu ma-
chen, muss ein bestimmter Weg eingehalten werden.
Dann kann Freistellung von der Arbeit zum Zweck der
beruflichen und politischen Weiterbildung bei Fortzah-
lung des Arbeitsentgelts verlangt werden.

Anspruchsberechtigung
1. Arbeiter und Angestellte
Anspruch auf fünf Tage Bildungsurlaub pro Jahr haben
nach §§ 2, 3 AWbG Arbeiter und Angestellte, deren Be-
schäftigungsverhältnisse ihren Schwerpunkt in Nord-
rhein-Westfalen haben, sowie Heimarbeiter, Gleichge-
stellte und arbeitnehmerähnliche Personen. Der Schwer-
punkt des Arbeitsverhältnisses bei Tätigkeiten mit wech-
selnden Einsatzorten und ohne gewöhnlichen Einsatzort
kann sich aus der organisatorischen Zuordnung eines
Arbeitnehmers ergeben, so dass auch ein Flugbegleiter
Bildungsurlaub beanspruchen kann. Der Anspruch hängt
ferner von der Betriebsgröße, sein Umfang von eventuel-
ler betrieblicher Weiterbildung ab. Der Anspruch aus zwei
Jahren kann zusammengefasst werden. Während des Bil-
dungsurlaubs darf der Arbeitnehmer keine dem Zweck
der Arbeitnehmerweiterbildung zuwiderlaufende Er-
werbstätigkeit ausüben. Für die Zeit der Bildungsur-
laubstage hat der Arbeitgeber die Arbeitsvergütung fort-
zuzahlen.

2. Auszubildende
Azubis in den Ausbildungsberufen nach dem Berufsbil-
dungsgesetz (BBiG) bzw. der Handwerksordnung (HWO)
haben einen Anspruch auf fünf Arbeitstage Bildungsur-
laub während ihrer Berufsausbildung zum Zwecke der
politischen Weiterbildung. Anspruch haben ferner die-
jenigen, die in mit den Azubis nach dem BBiG oder der
HWO vergleichbaren Berufsausbildungen sind. Keinen
Anspruch auf Bildungsurlaub haben Schüler in vollzeit-
schulischen Bildungsgängen der Berufskollegs in NRW.

3. Arbeitnehmer im Eintritts-/Austrittsjahr,
Erziehungsurlaub
Bei Beginn oder Ende des Arbeitsverhältnisses gilt Fol-
gendes: Die Anspruchsberechtigung entsteht nach einer
Beschäftigungszeit von sechs Monaten beim jeweiligen
Arbeitgeber, beträgt ab dann jährlich fünf Arbeitstage
ohne Rücksicht auf Eintrittsdatum, Austrittsdatum oder
Beendigungsgrund. Beim alten Arbeitgeber können also
die vollen fünf Tage genommen werden unabhängig da-
von, ob möglicherweise im April oder im November die
Stelle gewechselt wird. Wenn die Bildungsurlaubstage
nicht genommen wurden und in der zweiten Jahreshälfte
gewechselt wird, verfallen im Ergebnis die Tage aus die-
sem Jahr. Denn es gibt beim neuen Arbeitgeber erst im
darauffolgenden Jahr wieder einen Anspruch, sobald ins-

gesamt sechs Monate verstrichen sind. Wenn die Bil-
dungsurlaubstage beim alten Arbeitgeber nicht oder nur
teilweise genommen wurden und der Wechsel des Ar-
beitsplatzes in der ersten Jahreshälfte erfolgte, werden
praktisch die beim früheren Arbeitgeber nicht genomme-
nen Tage aus diesem Jahr „mitgenommen“ zum neuen
Arbeitgeber, denn dort entsteht nach sechs Monaten Be-
schäftigungszeit noch im laufenden Jahr wieder der volle
Anspruch, eventuell gekürzt um die beim alten Arbeitge-
ber bereits genommenen Tage. Eine weitergehende
Übertragung oder eine Berechnung eines »anteiligen«
Anspruchs findet nicht statt. Dies alles gilt unabhängig
von Umfang und Inhalt des Arbeitsverhältnisses, erfasst
werden also z.B. auch befristete Arbeitsverhältnisse.

Für Arbeitnehmer in Elternzeit sind keine Besonderhei-
ten vorgesehen. Genommen werden kann der Bildungs-
urlaub während der Elternzeit allerdings nur, wenn ne-
ben der Elternzeit auch gearbeitet, also Teilzeitarbeit ge-
leistet wird. Andernfalls kann zwar an Bildungsveran-
staltungen teilgenommen werden, aber es entsteht kein
Anspruch auf Entgeltfortzahlung. Nach Ende des Erzie-
hungsurlaubs und Wiederaufnahme der Arbeit können
die dann bestehenden Bildungsurlaubstage genommen
werden.

Anspruchsberechtigung und Betriebsgröße
Der Rechtsanspruch auf Bildungsurlaub besteht in Be-
trieben und Dienststellen ab zehn Beschäftigten.

a) Betriebe mit mehr als 50 Beschäftigten
Für Arbeiter und Angestellte, die in Betrieben mit mehr
als 50 Beschäftigten tätig sind, gibt es den Bildungsur-
laub ohne Einschränkung.

b) Betriebe mit 10 bis 50 Beschäftigten
Für Betriebe mit 10 bis 50 Beschäftigten gilt eine Bela-
stungsgrenze von 10 %. Ein Anspruch auf die jährlichen
Bildungstage besteht für jeden Beschäftigten nur so lan-
ge, bis insgesamt 10 % der Beschäftigten pro Kalender-
jahr für Bildungsurlaub freigestellt worden sind. Ab dann
gibt es im laufenden Kalenderjahr in diesem Betrieb kei-
nen weiteren Rechtsanspruch auf die Bildungsurlaub
mehr.

c) Betriebe mit weniger als 10 Beschäftigten
Keinen Rechtsanspruch auf Freistellung gibt es in Betrie-
ben mit weniger als zehn Beschäftigten.

Umfang des Anspruchs auf Freistellung
für Arbeitnehmerweiterbildung
1. Dauer pro Kalenderjahr
Die Dauer des Bildungsurlaubs beträgt fünf Tage im Ka-
lenderjahr.

Wird regelmäßig an mehr oder weniger als fünf Tagen in
der Woche gearbeitet, ändert sich die Anzahl der Bil-
dungsurlaubstage entsprechend. Für Schichtarbeiter sind
keine Besonderheiten geregelt.
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Erfolgt der Einsatz an wechselnden Wochentagen, kann
die Berechnungsweise wie beim Erholungsurlaub als
Orientierung dienen. Dort kommt es auf den Durch-
schnitt der wöchentlichen Arbeitstage an.

Eine Erkrankung während des Bildungsurlaubs ver-
braucht die betreffenden Bildungsurlaubstage nicht.

Während Arbeitnehmer pro Jahr Anspruch auf fünf Tage
Freistellung von der Arbeit für politische oder berufliche
Weiterbildung bei fortlaufendem Entgelt haben, ist der
Anspruch der Auszubildenden auf fünf Tage für politi-
sche Bildung während ihrer Berufsausbildung be-
schränkt. Der Anspruch ist zudem in den ersten beiden
Dritteln der Berufsausbildung zu nehmen oder erfordert
eine ausnahmsweise Zustimmung des Ausbildungsbe-
triebes und der Berufsschule.

2. Reduzierung der Dauer bei betrieblicher
Weiterbildung
Es gibt eine Ausnahme zur fünftägigen Dauer des Bil-
dungsurlaubs. Wenn der Arbeitgeber den Arbeitnehmer
für die Teilnahme an einer betrieblich oder dienstlich
veranlassten Bildungsveranstaltung freistellt, kann er
diese betriebliche Bildungsveranstaltung bis zu zwei
Tage auf das jährliche Kontingent anrechnen. Dann gibt
es eventuell nur noch vier oder drei Tage Bildungsurlaub
für das Kalenderjahr.

3. Zusammenfassung und Übertragung
Der Anspruch auf Weiterbildung ist auf das Kalenderjahr
bezogen. Er entsteht mit Beginn des Jahres und erlischt
mit seinem Ablauf. Als Ausnahmen vorgesehen sind im
Gesetz die Zusammenfassung und die Übertragung.

Nur die Zusammenfassung kann frei vom Arbeitnehmer
gewählt werden. Die gesetzliche Übertragung greift allein
bei Ablehnung einer zustehenden Bildungsmaßnahme
aus betrieblichen Gründen durch den Arbeitgeber.

a) Zusammenfassung der Ansprüche auf
Bildungsurlaub aus zwei Jahren
Der jährliche Anspruch auf Bildungsurlaub verfällt am
Jahresende. Es gibt aber eine Ausnahme, auf die der Ar-
beitnehmer nach eigenem Geschmack zurückgreifen
kann. Der Anspruch von zwei Kalenderjahren kann zu-
sammengefasst werden. Falls also der Arbeitnehmer be-
absichtigt zehn Tage Bildungsurlaub aus zwei Jahren zu
nehmen, kann dies bei freiwilligen Regelungen mit dem
Arbeitgeber im Rückgriff auf das vergangene ebenso wie
im Vorgriff auf das künftige Jahr erfolgen.

Lässt sich eine freiwillige Regelung nicht vereinbaren,
sind die Urteile des BAG vom 11.05.1993, 9 AZR 126/89
und vom 18.11.2008, 9 AZR 815/07 zu beachten. Danach
kann der Arbeitnehmer die Übertragung der fünf Tage
aus dem laufenden in das kommende Kalenderjahr zum
Zweck der Zusammenfassung auch gegen den Willen des
Arbeitgebers beanspruchen. Dies muss ausdrücklich er-
klärt werden und zwar noch im laufenden Jahr. Dabei ist
nicht erforderlich bereits jetzt die geplante Veranstaltung
anzugeben. Es braucht auch nicht eine zehntägige Veran-
staltung besucht zu werden, sondern der Anspruch kann
auch zum Besuch inhaltlich-thematisch verbundener
Weiterbildungsmaßnahmen genutzt werden. Es können
auch mehrere kürzere Seminare absolviert werden, wenn
ein sachlicher Zusammenhang wie z.B. bei Grund- und
späterem Aufbaulehrgang besteht. Die Übertragung muss
spätestens im Dezember geltend gemacht werden. Die
Möglichkeit der Zusammenfassung besteht im Übrigen
nach der hier vertretenen Auffassung auch dann, wenn
wegen Teilnahme z.B. an einer 3-tägigen Bildungsveran-
staltung nicht mehr die vollen fünf Tage zur Verfügung
stehen, sondern nur noch zwei Tage aus dem Kontingent
des laufenden Jahres verbleiben. Damit ergibt sich die

Option im kommenden Jahr z.B. sieben Tage für zusam-
menhängende Seminare zu nutzen.

b) Übertragung auf das Folgejahr bei Ablehnung aus
betrieblichen Gründen
Der Begriff »Übertragung« wird im allgemeinen Sprach-
gebrauch in einem weitergehenden Sinn als vom Gesetz
verwendet. Zu beachten ist dabei der Umstand, dass je-
weils zum Jahresende die oben genannte Zusammenfas-
sung so erklärt werden kann, dass eine Zusammenfas-
sung mit den Ansprüchen im Folgejahr erreicht wird. Aus
Sicht des Arbeitnehmers führt also seine Erklärung zu
diesem Zeitpunkt damit zu einer faktischen »Übertra-
gung« von Bildungsurlaubstagen auf das Folgejahr zum
Zweck der Zusammenfassung. Hiergegen ist nichts ein-
zuwenden.

Allerdings ist der Sprachgebrauch »Übertragung« für das
weitere Verständnis des Gesetzes irreführend, denn trotz
der genannten Übertragungswirkung gelten nicht die Re-
geln der Übertragung bei Ablehnung aus betrieblichen
Gründen (weil es sich eben nicht um einen solchen Fall
handelt), sondern die Regeln für die Zusammenfassung.

Im praktischen Ergebnis ist es also wichtig zu beachten,
dass eine solche »Übertragung« als Zusammenfassung
und nicht als Übertragung im Sinne des Gesetzes behan-
delt wird. Hierfür gelten also nicht die nachfolgenden,
sondern die oben genannten Ausführungen zur Zusam-
menfassung. Nur bei Ablehnung aus betrieblichen Grün-
den gilt dann das Folgende zur Übertragung: Wenn der
Arbeitnehmer an einer beantragten und ihm zustehenden
Arbeitnehmerweiterbildung nicht teilnehmen konnte,
weil der Arbeitgeber die Freistellung mit Hinweis auf
zwingende betriebliche oder dienstliche Belange oder
entgegenstehende Urlaubswünsche anderer Arbeitneh-
mer abgelehnt hatte, dann sind nach dem Gesetz die Bil-
dungsurlaubstage aus dem laufenden Kalenderjahr auf
das folgende Kalenderjahr zu übertragen. Die Übertra-
gung erfolgt einmalig und nur bei Fortbestand des Ar-
beitsverhältnisses. Diese Tage können dann im Folgejahr
frei genommen werden und sind nicht etwa wie bei der
Zusammenfassung auf Veranstaltungen mit sachlichem
Zusammenhang beschränkt. Ein Antrag auf Übertragung
ist nach dem Gesetzeswortlaut nicht vorgesehen. Wenn
zur Sicherheit an eine vorsorgliche Geltendmachung der
Übertragung gedacht wird, kann diese nach der Ableh-
nung auch im noch laufenden Jahr erfolgen, z.B. mit dem
Musterschreiben S. 27.

Der Weg zum Bildungsurlaub
Im Einzelnen lässt sich der in § 5 AWbG vorgeschriebene
Weg für Arbeitnehmer zum Bildungsurlaub in vier
Schritte aufteilen. Ein fünfter Schritt ist nach dem Semi-
narbesuch nötig.

1. Unterlagen des Veranstalters besorgen
Zuerst ist es erforderlich, Unterlagen über das Seminar
vom Seminarveranstalter zu erhalten. Das Gesetz ver-
langt, dass der Arbeitnehmer bereits vorab dem Arbeit-
geber das Bildungsprogramm der Veranstaltung und ei-
nen Nachweis über die „Anerkennung der Bildungsver-
anstaltung“ vorlegt. Diese Unterlagen gibt es nur vom
Veranstalter, sie müssen also dort angefordert werden
und zwar frühzeitig, d.h. mindestens zwei Monate vor
der Veranstaltung. Diese Unterlagen müssen dann spä-
testens etwa sieben Wochen vor Beginn der Veranstal-
tung beim Arbeitnehmer eingehen, damit er seinerseits
noch rechtzeitig unter Einhaltung der Mindestfrist von
sechs Wochen den Antrag beim Arbeitgeber stellen kann.
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a) Seminarprogramm
Erforderlich ist also zunächst ein Seminarprogramm, das
nach dem Gesetz auch noch besonderen Anforderungen
genügen muss. Aus diesem Programm müssen sich fol-
gende Punkte ergeben:
D die Zielgruppe, d.h. der Kreis, auf den die Veranstaltung

abzielt und
D die Lernziele und Lerninhalte (zur Überprüfung, ob hier

berufliche oder politische Arbeitnehmerweiterbildung
vorliegt) und

D der zeitliche Ablauf der Veranstaltung (zur Überprü-
fung, ob hier in der Regel täglich acht Unterrichtsstun-
den, mindestens aber sechs Unterrichtsstunden von je-
weils 45 Minuten vorgesehen sind).

b) Nachweis über die Anerkennung der
Bildungsveranstaltung
Ferner ist ein Nachweis über die Anerkennung der Bil-
dungsveranstaltung erforderlich. Wie dieser Nachweis
auszusehen hat ist zwar nicht ausdrücklich vorgeschrie-
ben, notwendig sind aber wohl zumindest
D die Kopie der aktuellen, vom Ministerium veröffent-

lichten Liste der anerkannten Einrichtungen der Wei-
terbildung, auf welcher der betreffende Seminarträger
angegeben ist und

D die Kopie der Werbung für dieses Seminar, etwa einer
Zeitungsannonce, Angabe der Internetadresse mit dem
angebotenen Seminar oder Mitteilung über sonstige
Wege der Bekanntmachung.

Liegen diese Unterlagen vor, kann es weitergehen.

2. Antrag auf Bildungsurlaub beim
Arbeitgeber stellen
Dieser Antrag muss mindestens sechs Wochen vor Be- ginn
des Seminars beim Arbeitgeber eingegangen sein.

Der Antrag muss schriftlich gestellt werden. Er muss be-
inhalten, dass die Freistellung nach dem AWbG bean-
sprucht wird und für welchen Zeitraum diese Freistellung
beantragt wird. Ferner müssen die oben genannten Un-
terlagen (Programmheft, Nachweis über die Anerken-
nung der Bildungsveranstaltung) beigefügt sein.

Der Arbeitgeber muss den Empfang quittieren, d.h. als
Arbeitnehmer/ in sollte man auf einer Empfangsbestäti-
gung bestehen oder den Antrag mit den Anlagen im Bei-
sein von Zeugen abgeben oder sonst für einen anderen
Nachweis sorgen. Dabei sollte auch das Eingangsdatum
beim Arbeitgeber notiert werden.

3. Nach drei Wochen Reaktion des
Arbeitgebers prüfen
Die Frist für die Reaktion des Arbeitgebers beträgt drei
Wochen gerechnet ab Eingang des vollständigen – dies
ist wichtig, sonst zählt es nicht! – Antrags beim Arbeit-
geber. Genehmigt er Bildungsurlaub, gibt es natürlich
kein Problem. Wenn der Arbeitgeber ablehnt oder einfach
schweigt, gilt nun Folgendes.

a) Schweigen
Schweigt der Arbeitgeber in diesem Zeitraum von drei
Wochen ab Eingang des vollständigen Antrags, gilt dies
nach dem Gesetz als Zustimmung. Der Bildungsurlaub ist
also genehmigt, der Arbeitnehmer kann zum Seminar
fahren und die Arbeitsvergütung muss vom Arbeitgeber
auch für die Dauer der Seminarteilnahme weitergezahlt
werden. Dabei spielt es keine Rolle, wenn der Arbeitgeber
die Frist verpasst und erst nach Ablauf von drei Wochen
nach dem Antrag den Bildungsurlaub ablehnt. Es bleibt
dabei, dass die Freistellung kraft Gesetzes erteilt ist.

b) Ablehnung
Es kommt auf die Einhaltung der für den Arbeitgeber gel-
tenden Frist und auf den in der Ablehnung angegebenen
Grund an.

Wenn die Ablehnung beim Arbeitnehmer später als drei
Wochen nach Antragstellung eingeht, zählt dies rechtlich
nicht mehr als Ablehnung, sondern es gilt die unter
„Schweigen“ aufgeführte Regelung.

Wenn der Arbeitgeber den Bildungsurlaub zwar grund-
sätzlich akzeptiert, nur gerade zu diesem Zeitraum aus
betrieblichen Gründen ablehnt, wäre eventuell, wenn die
betrieblichen Gründe nachvollziehbar sind, ein neuer
Termin zu suchen, an dem diese Bildungsmaßnahme
vielleicht erneut angeboten wird; es sollte dann sofort
der Bildungsurlaub hierfür beantragt werden. Auch die
oben angesprochene Möglichkeit der Übertragung des
Bildungsurlaubs auf das Folgejahr kommt hierfür in Be-
tracht.

Wenn die betrieblichen Gründe nur vorgeschoben er-
scheinen, sind Betriebsrat, Personalrat, Mitarbeiterver-
tretung oder Gewerkschaft auf Anfrage gerne behilflich.
Der Betriebsrat kann von seinem Mitbestimmungsrecht
Gebrauch machen und die Entscheidung des Arbeitge-
bers, dass entgegenstehende betriebliche Gründe vorlie-
gen, durch die Einigungsstelle prüfen und ggf. korrigie-
ren lassen.

Ferner besteht die Möglichkeit der Klage oder in be-
stimmten Fällen sogar einer einstweiligen Verfügung auf
Seminarteilnahme, sofern die entgegenstehenden be-
trieblichen Gründe tatsächlich nicht gegeben sind. Es
sollte dann möglichst rasch fachkundige Beratung einge-
holt werden.

Höchst eilig wird es, wenn der Arbeitgeber die Seminar-
teilnahme zwar innerhalb der drei Wochen nach Antrag-
stellung ablehnt, aber keine betrieblichen Gründe an-
führt, also wenn die Bildungsveranstaltung nach Mei-
nung des Arbeitgebers die Voraussetzungen nach dem
AWbG nicht erfüllt oder wenn gar keine Gründe angege-
ben werden. Dann kann nur innerhalb von einer Woche
der vierte Schritt gegangen, d.h. die vorgeschriebene Er-
klärung abgegeben werden.

4. Innerhalb einer Woche Gleichwohl-
Erklärung abgeben
Normalerweise darf der Arbeitnehmer nicht gegen den
Willen des Arbeitgebers von der Arbeit fernbleiben. Hier
gilt eine Ausnahme. Der Arbeitnehmer kann, wenn er
eine bestimmte Formalie genau einhält, auch gegen den
Willen des Arbeitgebers zum Seminar fahren! Dazu muss
er innerhalb von einer Woche nach Ablehnung schriftlich
dem Arbeitgeber mitteilen, dass er gleichwohl am Semi-
nar teilnehmen wird.

Ohne diese Erklärung darf der Arbeitnehmer allerdings
nicht von der Arbeit fernbleiben. Auch eine Erklärung
später als nach Ablauf der Wochenfrist nutzt leider nichts.

Sehr wichtig ist daher, dass die Einhaltung der Wochen-
frist nachgewiesen werden kann. Auch hier ist also eine
Quittung mit Datumsangabe durch den Arbeitgeber oder
ein Zeuge bei Übergabe des Schriftstücks notwendig.

Das Arbeitsentgelt für die ausgefallenen Arbeitstage aus
der Zeit der Seminarteilnahme zahlt der Arbeitgeber
nicht unbedingt sofort weiter.

Nach einer Gleichwohlerklärung wird als zulässig ange-
sehen, dass der Arbeitgeber die Entgeltfortzahlung erst
einmal nicht leistet. Es kann dann Zahlungsklage erho-
ben werden. Das Gericht prüft, ob die Voraussetzungen
des AWbG eingehalten sind. Je nachdem muss das Entgelt
dann gezahlt werden.

286 — Der Weg zum Bildungsurlaub



5. Nach der Veranstaltung:
Teilnahme nachweisen
Hierfür ist eine Bescheinigung vom Träger der Bildungs-
veranstaltung auszustellen, die dann dem Arbeitgeber
einzureichen ist (vorher Kopie für die eigenen Unterlagen
anfertigen, auch hier eventuell den Empfang quittieren
lassen).

Der Arbeitgeber muss dann die Arbeitsvergütung für die
Dauer der Seminarteilnahme weiterzahlen und bei einem
Arbeitszeitkonto die Stunden, die ausgefallen sind.

Etwas aufwendiger wird es nur, wenn die Gleichwohl-Er-
klärung nötig wurde und Zahlung nicht freiwillig erfolgt.
Dann muss der Arbeitnehmer anschließend noch im Pro-
zess um die Vergütung nachweisen, dass hier die Voraus-
setzungen nach dem AWbG für die Seminarveranstaltung
vorgelegen haben.

AWbG-Seminar
Für welche Seminare Bildungsurlaub genommen werden
kann, ergibt sich aus §§ 1, 9, 10 AWbG. Danach kann Ar-
beitnehmerweiterbildung in „anerkannten Bildungsver-
anstaltungen“ genommen werden, die der beruflichen
und/oder der politischen Weiterbildung dienen.

Wann Bildungsveranstaltungen anerkannt sind oder zu-
mindest als anerkannt gelten, ist nicht ausdrücklich vor-
geschrieben. Nach der Gesetzesbegründung soll nicht die
einzelne Bildungsveranstaltung förmlich anerkannt wer-
den, sondern es soll sich nach § 9 Abs. 2 richten, welche
Veranstaltungen nicht als Bildungsveranstaltungen im
Sinne des Gesetzes „gelten“. Das Seminar muss daher
der beruflichen und/oder politischen Weiterbildung die-
nen und von einer durch die Bezirksregierung anerkann-
ten Einrichtung durchgeführt werden. Die Veranstaltung
muss allen Arbeitnehmern zugänglich sein; einschrän-
kend dürfen fachliche Vorkenntnisse gefordert werden.
Das Seminar muss bestimmte zeitliche und inhaltliche
Vorgaben erfüllen und mit wenigen Ausnahmen in oder
innerhalb von 500 km um NRW stattfinden.

1. Veranstaltung zur politischen und/oder
beruflichen Bildung
Politische Arbeitnehmerweiterbildung wird angenom-
men, wenn die Veranstaltung dem Ziel dient, das Ver-
ständnis der Beschäftigten für gesellschaftliche, soziale
und politische Zusammenhänge zu verbessern und da-
durch die in einem demokratischen Gemeinwesen anzu-
strebende Mitsprache und Mitverantwortung in Staat,
Gesellschaft und Beruf zu fördern.

Berufliche Arbeitnehmerweiterbildung liegt vor, wenn
die berufsbezogene Handlungskompetenz der Beschäf-
tigten gefördert und deren berufliche Mobilität durch das
Seminar verbessert wird. Sie ist nicht auf die bisher aus-
geübte Tätigkeit beschränkt. Dennoch sind Bildungsin-
halte, die sich nicht unmittelbar auf die ausgeübte Tätig-
keit beziehen, nur dann akzeptiert, wenn sie in der be-
ruflichen Tätigkeit zumindest zu einem mittelbar wir-
kenden Vorteil des Arbeitgebers verwendet werden kön-
nen. Dies ist aber doch oft gegeben.

Als Beispiel zur Verdeutlichung: Eine Krankenschwester,
die einen Italienisch-Kurs besucht, kann hierfür Bil-
dungsurlaub nehmen, wenn sie auch italienische Patien-
ten zu betreuen hat. Denn damit ist jedenfalls ein zumin-
dest geringfügiger Vorteil auch für das Krankenhaus als
Arbeitgeber verbunden.

Veranstaltungen, die nicht der beruflichen und/ oder po-
litischen Bildung dienen, werden nicht akzeptiert. Dies
sind Veranstaltungen, die der Erholung, der Unterhal-
tung, der privaten Haushaltsführung, der Körper- und
Gesundheitspflege oder sportlichen, künstlerischen oder

kunsthandwerklichen Zwecken dienen, auf das Einüben
psychologischer oder ähnlicher Fertigkeiten gerichtet sind
oder auf den Erwerb von Fahrerlaubnissen etc. vorbereiten.

Ebenfalls nicht akzeptiert werden auch Seminare, die
Studienreisen sind oder die überwiegend einzelbetriebli-
chen oder dienstlichen Zwecken dienen. Zu empfehlen ist
hier, den Text der Werbung für das Seminar und die Se-
minarbeschreibung selbst genau durchzulesen. Im Zwei-
fel sollte vor der Teilnahme beim Veranstalter nachge-
fragt werden.

2. Veranstaltungsort und -zeit
Das Seminar muss innerhalb von 500 km um NRW oder
in NRW selbst abgehalten werden. Die Entfernung be-
rechnet sich nach der Luftlinie vom Veranstaltungsort
zur Landesgrenze von NRW. Damit sind Veranstaltungen
in Deutschland, Belgien, Niederlande, Luxemburg und in
den grenznahen Bereichen Frankreichs, Polens, Tsche-
chiens und Dänemarks zulässig.

Zur Auseinandersetzung mit dem Nationalsozialismus
kann für Seminare auch am Ort von Gedenkstätten und
Gedächtnisorten Bildungsurlaub genommen werden. An-
dere Orte sind nicht vorgesehen.

Die Bildungsurlaubstage brauchen nicht zusammenhän-
gend genommen zu werden. Geeignet sind nach § 5 Abs.
5 AWbG auch Seminare, die in der Regel an mindestens
drei aufeinanderfolgenden Tagen stattfinden.

Innerhalb zusammenhängender Wochen kann Bildungs-
urlaub auch für jeweils einen Tag pro Woche beansprucht
werden, wenn eine inhaltliche und organisatorische
Kontinuität der Bildungsveranstaltung gegeben ist. Zum
zeitlichen Veranstaltungskonzept sieht das Gesetz nun
vor, dass Bildungsveranstaltungen in der Regel täglich
acht Unterrichtsstunden, mindestens aber sechs
Unterrichtsstunden von jeweils 45 Minuten umfassen
müssen.

3. Durchführung durch anerkannten Träger
Bildungsurlaub kann nur für Seminare einer anerkannten
Einrichtung beansprucht werden. Das Ministerium ver-
öffentlicht eine Liste der anerkannten Einrichtungen der
Arbeitnehmerweiterbildung und aktualisiert sie minde-
stens jährlich.

Das Seminar muss auch durch die anerkannte Einrich-
tung selbst durchgeführt werden. Es genügt nicht, dass
diese nur ihren Namen hergibt. Erforderlich ist also, dass
die anerkannte Einrichtung selbst den bestimmenden
Einfluss auf die Entscheidung hat, ob die Veranstaltung
stattfindet, wie sie inhaltlich durchgeführt wird, wer un-
terrichtet und wer teilnimmt.

4. Zugänglichkeit für alle Arbeitnehmer
Bildungsurlaub kann nur für Seminare beansprucht wer-
den, die für alle Arbeitnehmer zugänglich sind. Zulässig
ist eine Einschränkung dahin, dass Veranstalter die Teil-
nahme von fachlichen Vorkenntnissen abhängig machen
können.

Den vollständigen Text dieser Handreichung sowie Mus-
terformulare für die Beantragung finden Sie im Internet
unter:
www.dgb-bildungswerk-nrw.de/freistellungsratgeber
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Bildungsberatung an der VHS Aachen
Peterstraße 21-25 • 52062 Aachen
Tel.: (0241) 479 21 62

Bildungsberatung des Kreises Lippe / Detmold
Felix-Fechenbach-Str. 5 • 32756 Detmold
Tel.: (05231) 6 23 59

Bildungsberatung an der VHS Detmold-Lemgo
Krumme Str. 20 • 32756 Detmold
Tel.: (05231) 977 – 232

Bildungsberatung VHS Dortmund
Volkshochschule der Stadt Dortmund
Hansastr. 2 – 4 • 44137 Dortmund
Tel.: (0231) 502 47 27

Dortmunder Weiterbildungsforum (dwf) –
Weiterbildungsberatungsstelle
Kleppingstr. 37 • 44135 Dortmund
Tel.: (0231) 95 09 00 07

Bildungsberatung der Stadt Düsseldorf
Will-Becker-Allee 10 • 40227 Düsseldorf
Tel.: (0211) 89 – 9 34 99

BildungsPunkt Essen
Lindenallee 57 • 45127 Essen
Tel.: (0201) 45 84 46 72

VHS Essen
Burgplatz 1 • 45127 Essen
Tel.: (0201) 88 43 100

Kreis Gütersloh – Bildungs- und Schulberatung
Herzebrocker Str. 140 • 33334 Gütersloh
Tel.: (05241) 85 15 06

VHS Hagen
Schwanenstraße 6-10 • 58089 Hagen
Tel.: (02331) 207 35 38

VHS Hamm
Heinrich-von-Kleist-Forum
Platz der Deutschen Einheit 1 • 59065 Hamm
Tel.: (02381) 17 56 16

VHS Köln
Studienhaus am Neumarkt, Cäcilienstr. 35 • 50667 Köln
Im Mediapark 7 • 50670 Köln
Neusser Str. 450 • 50733 Köln-Nippes
Aachener Str. 220 • 50931 Köln-Lindental

Lernende Region Köln – Netzwerk Köln e.V.
Julius-Bau-Str. 2 • 51063 Köln

VHS Moers
Wilhelm Schroeder-Str. 10 • 47441 Moers
Tel.: (02841) 201 – 569

VHS Waltrop
Ziegeleistraße 14 • 45731 Waltrop
Tel.: (02309) 9626 … 0

Weiterbildungsberatung Mülheim
Aktienstraße 53 • 45473 Mülheim an der Ruhr
Tel.: (0208) 4 55 – 43 37

Stiftung Weiterbildung Kreis Unna
Friedrich-Ebert-Str. 19 • 59425 Unna
Tel.: (02303) 27 36 90
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So bekommen Sie die Broschüre:

Versand durch Bildungsberatungsstellen
Schicken Sie einen mit 1,60 € frankierten und an sich selbst adressierten Din A4-Umschlag an eine der unten genannten
Adressen. Sie erhalten dann Sie die aktuelle Broschüre per Post zugesandt.

Zum Mitnehmen in über 100 Auslagestellen der Broschüre in ganz NRW
Sie finden die Adressen der Auslagestellen auf

www.Bildungsurlaub.de/auslage.

Die Auslagestellen können keinen Versand übernehmen.

Die Bildungsurlaubsbroschüre sucht neue Auslage- und Verteilstellen –
überall in NRW
Betriebsratsbüros, Arztpraxen, Beratungsstellen, Buchhandlungen, Kinos, Museen – Überall, wo Menschen
zusammenkommen, wird die Bildungsurlaubsbroschüre gern mitgenommen.

Helfen Sie uns, die Idee des Bildungsurlaubs weiter zu verbreiten, werden Sie Auslage- und Verteilstelle!

Wir versenden Pakete von 20, 50 oder 100 Stück direkt nach dem Druck. Auf Wunsch nehmen wir Sie auch gern in
unsere Auslagestellen-Liste auf der www.Bildungsurlaub.de auf, so kommen zusätzlich Besucher*innen in Ihr Haus.

Kontakt für Weiterverteiler: mail@Bildungsurlaub.de

Wenn Sie lediglich eine einzelne Broschüre wünschen, wenden Sie sich bitte an die oben genannten Bildungsberatungsstellen.

Hier gibt's die Broschüre



www.liw-

ev.de

Lohmarer Institut für Weiterbildung e.V.

Lernen,  

wo Andere Urlaub machen

Donrather Straße 44

D-53797 Lohmar

Tel. (02246) 30 29 99-10

Internet: www.liw-ev.de

E-Mail: evinfo@ www.lohmarer-institut.com

Wir schicken Sie in den Bildungsurlaub. 

Seit über 40 Jahren. Mehr als 400 mal im Jahr. 

Erleben Sie Gesellschaftspolitik statt nur darüber zu sprechen! 

Erweitern Sie Ihren beruflichen Horizont 

an den schönsten Plätzen Deutschlands.

Lernen darf muss Spaß machen!
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Grafenberger Allee 78-80

40237 Düsseldorf

+49 (0) 211 - 68 41 52

info@goacademy.de

www.goacademy.de

abroad

learn

interact

Unsere 
Hybridkurse 
sind auch 
ONLINE  
möglich!

in Düsseldorf
& den besten Schulen der Welt

Bildungsurlaub
& Sprachkurse  


