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Informationen

Geschaftsstelle

vhs Dietzenbach e.V.

Wilhelm-Leuschner-Str. 33, 63128 Dietzenbach
Tel.: 060 74 / 81 22 66

Fax: 0 60 74 / 81 22 68

E-mail: info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Offnungszeiten
Mo, Di, Mi, Fr. 10.00 - 12.15 Uhr
sowie Mittwoch 15.00 - 18.30 Uhr,
Donnerstag geschlossen,
Eingeschrankte Offnungszeiten in den
Schulferien

Geschaftsfiihrung: Petra Liick
Sachbearbeitung: Julia Schatte
Barbara Griiger, Reisen
Waltraud Nandorf, Deutschkurse
Petra Steeg, Buchhaltung

Die Mitarbeiterinnen der vhs Dietzenbach e.V.
Julia Schatte, Petra Liick, Waltraud Nandorf,
Barbara Griiger

Gesellschaft

vhs-Club

Jeden ersten Dienstag im Monat treffen sich
Alt- und Neubiirger Dietzenbachs, Singles und
Paare, Alte und Junge um 20.00 Uhr ganz
zwanglos zum Klénen, Kontakte kniipfen und
um gemeinsame Aktivitaten zu planen.
Treffpunkt: Vereinsgaststatte SG Dietzenbach

Dr. Karl Grobe-
Hagel,
Historiker und
Redakteur,
Initiator der
Freitagabend
Runde

Die Freitagabend Runde -
Politischer Monatsiiberblick

Die Freitagsrunde (jeweils am 3. Freitag im
Monat) behandelt die politischen und wirt-
schaftlichen Entwicklungen und Krisen von
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vhs Dietzenbach

Vorstand:

Gudrun Rahn (Vorsitzende), Dieter Kliihspies,
(stellv. Vorsitzender), Edith Conrad, Walter
Hauck, Waltraud Nandorf, Annemarie Petersen,
Stefan Schmitt, Sabine Weimer (Beisitzer). Vom
Magistrat der Kreisstadt Dietzenbach Biirger-
meister Jiirgen Rogg.

Leitbild

Vorstand und Mitglieder, Geschéftsfiihrung,
Mitarbeiter und Kursleiter der vhs Dietzen-
bach e.V. haben gemeinsam die Grundsatze
erarbeitet und in einem Leitbild dokumentiert.
Dies ist in der Geschéftsstelle erhaltlich und
auf der Homepage abrufbar.

Anmeldung

Anmeldungen werden personlich, schriftlich
oder iiber die vhs-homepage entgegen ge-
nommen. Anmeldungen sind verbindlich.

Die Anmeldung wird nur dann schriftlich be-
statigt, wenn dies bei Anmeldung angefordert
wurde; hierfiir wird eine Gebiihr von 1,- € er-
hoben.

Wenn Sie keine gegenteilige Mitteilung erhal-
ten, beginnt der Kurs wie im Programmbheft
angekiindigt. Sofern der Kurs ausgebucht ist,
abgesagt oder verlegt werden muss, werden
die Teilnehmer friihestmoglich (i.d.R. mind. 3
Tage vorher) informiert. Bei Kursen mit groBer
Nachfrage ist fiir die Vergabe der Platze die
Reihenfolge der Anmeldung entscheidend.

Gebiihren
Gebiihrenpflicht entsteht mit der Anmel-
dung. Die jeweiligen Kursgeblhren sind im
Programm vermerkt. Sie richten sich nach der
Gebiihrenordnung der Volkshochschule Diet-
zenbach e.V.

Zahlungsart

Zur Teilnahme am Lastschriftverfahren muss
eine schriftliche Einzugserméachtigung vor-
liegen. Die Kursgebihren werden i.d.R. eine
Woche vor bis vier Wochen nach Kursbeginn

der Ukraine tber den Nahen Osten (Syrien,
Iran) und Nordafrika (Agypten) bis Ostasien
(China, Korea, Japan). Das genaue Thema
wird kurzfristig vor dem Hintergrund aktueller
Ereignisse festgelegt und Gber die Presse ver-
offentlicht.

Di A 101 ff.

Karl Grobe-Hagel

Dietzenbach, vhs

Fr, 20.02., 20.03., 17.04., 19.06.2015
jeweils ab 19:30 Uhr

gebiihrenfrei, (tel.) Anmeldung erbeten.
Gerne nehmen wir Sie in unseren E-Mail-Ver-
teiler auf - dann erhalten Sie zeitnah detaillier-
te Informationen.

Weltwarts-Freiwilligendienst
Zusammen mit ehemaligen deutschen Welt-
warts-Freiwilligen, die ihren Dienst in der Part-
nerstadt Masaya/ Nicaragua absolviert haben
und den jetzigen nicaraguanischen Weltwarts-
Freiwilligen (in Dietzenbacher Kitas tatig) wird
Uiber das Konzept des entwicklungspolitischen
Weltwarts-Freiwilligen-Dienstes berichtet.

Es ist ein staatliches Programm, das der ViB
in die Stadtepartnerschaft integriert hat, um
die Beziehungen zwischen den Menschen der
beiden Stadte zu intensivieren und den jungen
Menschen die Gelegenheit zu geben die Spra-
che des Gastlandes zu vertiefen, eine neue

abgebucht. Bei Barzahlung ist die Kursge-
bihr direkt bei Anmeldung in der vhs-Ge-
schaftsstelle zu zahlen.

Personen, die am Uberweisungsverfahren
teilnehmen, erhalten nach Kursbeginn eine
Rechnung. Fiir den erhohten Verwaltungsauf-
wand werden 2,50 € pro Kurs berechnet.

GebiihrenermdRigung/ -befreiung
Rentner, Auszubildende, Schiiler, Studenten
(jeweils in Vollzeit), Wehr- und Zivildienstleis-
tende, Schwerbehinderte (ab 50%) und Inha-
ber der Jugendleiter- oder Ehrenamtskarten
erhalten eine ErmaBigung von 20%. Die erma-
Bigten Kursgebihren sind im Programmbheft
ausgewiesen.

Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offen-
bach, die arbeitssuchend gemeldet sind oder
die Leistungen nach dem SGB Il bzw. SGB XII
beziehen, werden aufgrund einer Regelung
des Kreises Offenbach fiir maximal 1 Kurs pro
Semester von den Geblihren befreit; ein amt-
licher Nachweis ist erforderlich. Diese freiwilli-
ge Leistung des Kreises kann jederzeit auch
wahrend des Semesters durch Beschluss des
Kreistages geandert werden. Zusatzkosten
(z.B. Kleingruppenzuschlage, EDV-Gebiihren
und Materialkosten), Studienreisen und -fahr-
ten sowie Sonderveranstaltungen sind von der
Befreiung ausgenommen.

Alle GeblhrenerméaBigungen bediirfen des
Nachweises durch den Antragsteller. Der
Nachweis ist bei der Anmeldung vorzulegen,
bzw. der Anmeldung beizufiigen.

Abmeldung

Abmeldungen sind nur schriftlich moglich. Es
gilt immer das Datum des Eingangs bei der
Geschaftsstelle. Abmeldungen bei der Kurslei-
tung gelten als nicht getatigt. Die Bearbeitung
jeder Abmeldung wird mit einer Verwaltungs-
geblihr von 5,- € belegt.

a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstaltungs-
terminen besteht volle Gebtihrenpflicht, wenn
bis spatestens einen Arbeitstag vor dem zwei-

Kultur kennenzulernen und ihre Personlichkeit
in der "Fremde" weiter zu entwickeln.

Die jungen Leute geben ihre Erfahrungen ger-
ne weiter, besonders auch an Jugendliche,
die ab 18 Jahre sich fiir einen solchen Dienst
beim ViB bewerben kénnen.

DiA111

Brigitte Fischer Verein fur internationale
Beziehungen (ViB)

Dietzenbach, vhs

Fr, 06.03.2015, ab 19:00 Uhr
gebiihrenfrei, (tel.) Anmeldung erbeten.

Umweltbildung

Fiihrung in der Klaranlage

Schauen Sie hinter die Kulissen der Klaranla-
ge, in der das Abwasser der ca. 34.000 Ein-
wohner und der in Dietzenbach ansassigen
Gewerbe-/Industriebetriebe behandelt wird.
Das Klarwerk verfliigt (iber eine mechani-
sche Reinigungsstufe (mit z.B. Rechen und
Sandfang) und eine biologische Reinigungs-
stufe (mit Nitrifikation, Denitrifikation und
chemischer Phosphorelimination). Der in der
Klaranlage anfallende Schlamm wird in zwei
Faulbehaltern anaerob behandelt - hierbei
entsteht wiederum Biogas (bzw. Faulgas), das
von einer Mikrogasturbine zur Strom- und War-
megewinnung genutzt wird.

Volkshochschule Dietzenbach e.V.

ten Kurstermin keine schriftliche Abmeldung
vorliegt.

b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstal-
tungsterminen entféllt die Gebuhrenpflicht,
wenn drei Wochen vor dem Veranstaltungs-
beginn eine schriftliche Abmeldung vorliegt. Er-
folgt eine Abmeldung spéter, so werden folgen-
de Stornierungsgebiihren (mind. 5,- €) fallig:
20-14 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

10% der Gebtihren

13-7 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

50% der Geblihren

6-3 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

80% der Gebiihren

danach wird die volle Kursgebiihr fallig.

Wird eine geeignete Ersatzperson gestellt,
kann die vhs auf die Zahlung der Gebiihren
verzichten.

Fur Studienreisen gelten besondere Bedin-
gungen. Diese werden vor der Anmeldung
mitgeteilt.

Teilnahmebestatigungen

Auf Wunsch erstellt die Geschaftsstelle kosten-
frei Teilnahmebestatigungen. Eine Zusendung
gegen einen frankierten Rickumschlag ist
maglich.

Gebiihrenerstattung
Siehe Bedingungen Kreisvolkshochschule
(Ruckseite Deckblatt).

Ferien und Feiertage
Siehe Riickseite Deckblatt.

Stichwortverzeichnis Siehe S. 96

Unterrichtsorte

vhs und Stadtteilzentrum:
Wilhelm-Leuschner-Str. 33
Ernst-Reuter-Schule: Dr. Heumann Weg 1
Weitere Kursorte mit Anschriften sind im Kurs-
angebot genannt.

Wahrend der Fiihrung werden wir den Weg des
Abwassers durch die Anlage nachverfolgen, so
dass Sie einen Einblick in die unterschied-
lichen Verfahrensschritte und technischen Ab-
laufe auf "lhrer" Klaranlage bekommen.

Di D 300

Dr-Ing. Linda Hinken

Treffpunkt: Eingangstor Klaranlage, Limesstr.,
Dtzb.

Di, 05.05.2015, 16:00-17:30 Uhr

5,- €, keine GebiihrenerméaBigung, -befreiung

Fiihrung im Miillheizkraftwerk

Die thermische Behandlung von Siedlungsab-
fallen aus dem Einzugsgebiet Rhein/Main im
MHKW Offenbach bedeutet ortsnahe Entsor-
gung nach dem neuesten Stand der Technik.
Durch Nutzung des Prinzips der Kraft-Warme-
Kopplung wird die Verbrennungsenergie um-
weltfreundlich in Fernwérme und elektrischen
Strom umgewandelt.

Im Rahmen der Fiihrung erhalten Sie Einblicke
in die Ablaufe und zur Leistungsfahigkeit der
Anlage, sowie zur Nasswasche der Rauchgase,
der Katalysatorentechnik fiir die Entstickung
und Dioxinminderung und der umweltfreund-
lichen Reststoffverwertung. Sofern gewiinscht,
werden auch technische Details und Prozesse
erlautert.




Das Mindestalter betragt 12 Jahre, Minderjéh-
rige nur in Begleitung einer Aufsichtsperson.
DiD 301

Jorg Kneisel,

Energieversorgung Offenbach AG

Treffpunkt: Parkplatz vor der Miillverbren-
nungsanlage, um 14.20 Uhr.

Di, 24.03.2015, 14:30-16:30 Uhr

5,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung,
Eine Anmeldung bei der vhs ist unbedingt er-
forderlich, da die Teilnehmerzahl begrenzt ist.

Weitere Fiihrungen siehe Seite 47
Palmengarten

Fossilienfundstatte Grube Messel
Apfelwein-Kelterei Possmann
Seligenstadt

Der neue Energieausweis

im Uberblick

Verschaffen Sie sich einen Uberblick zu den
wichtigsten Anderungen gemaB der EnEV
2014. Mit dem Energieausweis soll die energe-
tische Qualitét eines Gebaudes transparent ge-
macht werden. Der Energieausweis muss vom
Verkaufer/ Vermieter im Falle eines geplanten
Verkaufs/ einer Vermietung den potenziellen
Kaufern/Mietern vorgelegt werden. Mit der Of-
fenlegung des zukinftigen Energieverbrauchs
lassen sich die Nebenkosten wesentlich leich-
ter abschatzen. "Gute" Gebadude lassen sich
somit besser vermarkten. Im Energieausweis,
einem rechtsverbindliches Dokument, werden
Modernisierungsempfehlungen zur Sanierung
benannt.

Die Kursteilnehmer erhalten nach der Veran-
staltung entsprechende Unterlagen und Bro-
schiren.

Der Referent der Energieversorgung Offenbach
AG steht nach der Veranstaltung fir Fragen zur
Verfugung.

Di D 303

Energieberater der EVO Energieberater
Dietzenbach, vhs

Mi, 27.05.2015, ab 18:30

gebuhrenfrei, (tel.) Anmeldung erbeten

Psychologie und
Padagogik

Ganzheitliches Gedachtnistraining
fiir Senioren/innen

Lange leben und geistig fit bleiben
Geistige Beweglichkeit kann man genauso wie
korperliche Fitness durch regelmaBiges Ge-
dachtnistraining mit gezielten Ubungen star-
ken. Es gibt im ganzheitlichen Gedéachtnistrai-
ning vielfaltige Ubungen fiir Kérper und Geist,
die unser Gedachtnis verbessern und unser
Denken anregen.

Lassen Sie sich tiberraschen, wie schnell sich
erste Erfolge einstellen und Fragen wie "Wo
ist denn mein Schliissel?" oder "Was wollte
ich im Keller eigentlich machen?" der Vergan-
genheit angehdren. Erfahren Sie, wie Sie die
grauen Zellen wieder auf Trab bringen - in der
Gemeinschaft, ohne Stress und in angeneh-
mer Atmosphare macht das viel SpaB.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

DiC112

Ursula Dobert, Dipl.-Sozialarb., zertifizierte
Gedachtnistrainerin BVGT

Dietzenbach, vhs

Mo, 16:15-17:45 Uhr, ab 02.02.2015

37,- €, bereits ermaBigte Gebihr, 8 Termine

DiC113

Ursula Dobert, Dipl.-Sozialarb., zertifizierte
Gedachtnistrainerin BVGT

Dietzenbach, vhs

Mo, 16:15-17:45 Uhr, ab 18.05.2015

37- €, bereits ermaBigte Gebiihr, 8 Termine

Kurs-
leiterinnen
Petra Heike
Fiille und
Indre Kristin
Schuch

Schluss mit dem Griibeln

- vom Umgang mit dem Kopfkino
Haben lhre Gedanken Sie fest im Griff? Neigen
Sie zum Griibeln? Kreisen lhre Gedanken und
finden kein Ende? Wer ewig Uber sich und die
Welt nachdenkt, schadet seiner Psyche. Gri-
beln raubt Menschen den Schlaf, nimmt ihnen
die gute Laune und belastet. Hier erfahren Sie,
wie Sie einen entspannten Umgang mit lhren
Gedanken herstellen kénnen. Sie lernen das
Zepter wieder selbst in die Hand zu nehmen
und werden Regisseur Ihres Kopfkinos.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Di C202

Anette Elsinger, gepr. Praventologin®
Dietzenbach, vhs

Mi, 15./22.04.2015, jeweils 18:00-19:45
Uhr

19,- €, ermaBigt: 15,- €, 2 Termine

Der Weg zu mehr Gelassenheit
Luna Yoga® und Coaching

Speziell fir Frauen wird dieser Workshop an-
geboten: Yoga und Mental-Coaching in Kom-
bination!

Perfekt, um sich eine Auszeit vom Alltag zu
gonnen, sich Klarheit dber die eigenen Ziele
zu verschaffen oder einfach nur zum Auftan-
ken und Durchatmen. Mit Unterstiitzung von
speziellem Gedankenmanagement und indivi-
duellen Yogalibungen, werden Methoden und
Strategien entwickelt, die fiir mehr Energie
und Gelassenheit im Alltag sorgen.

Dieser Workshop ist eine auBergewohnliche
Kombination aus kognitivem Mentaltraining
und achtsamen Yogatibungen. Er zeigt Wege
auf, Berufs- und Privatleben sowie die eigenen
Wiinsche gleichermaBen zu beriicksichtigen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

6-10 Teilnehmerinnen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken, Matte, Decke, kleines Kissen und
Schreibutensilien.

Dic210

Petra Heike Fiille, Luna Yoga® Lehrerin
Indre Kristin Schuch, Zert. Mentalcoach
Dietzenbach, vhs

Sa, 14.03.2015, 10:00-17:00 Uhr

So, 15.03.2015, 10:00-15:00 Uhr

91,- €, keine GeblihrenermaBigung, keine -be-
freiung, 2 Termine

Wir versenden Anmeldebestdtigungen
nur auf ausdriicklichen Wunsch und
gegen Erstattung der Porto-

kosten in Hohe von 1,- Euro! R

Aufgerdumt!

"Wenn Du losldsst, hast Du zwei Hiinde
frei" - alte chinesische Weisheit

In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf dem
Loslassen und Ballast abwerfen. Um beides
zu kénnen und dadurch eine bessere Lebens-
qualitat zu erreichen und Handlungsfreirdume
zurlickzugewinnen, missen Entscheidungen
gefallt werden. Oft ist ein klares NEIN fallig.
Entspannungsiibungen helfen herauszufinden,
welche Lasten wir mit uns herumtragen und
wo sie sich im Korper niedergelassen haben.
Wir werden nach und nach Ballast abwerfen -
seelisch und korperlich geldster sein und Platz
schaffen fiir Neues.

Was im Inneren geschieht, tragen wir nach
auBen. Wir raumen auch im AuBen auf - so
koénnen wir die heilsamen Effekte der Ordnung
auf unser Befinden erfahren.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen,
dicke Socken und Schreibutensilien.

DiC211

Eveline Forster, Trainerin fiir Entspannungs-
techniken und Coach

Dietzenbach, vhs

So,22.02.2015, 10:00-16:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €

Eveline Forster,
Trainerin fiir
Entspannungs-
technkicken
und Coach

Der Bambus-Workshop

stabil und flexibel in herausfordernden Zeiten
Wie der Bambus uns zeigt, bricht nicht (zu-
sammen), wer flexibel mit Herausforderungen
des Lebens umgeht.

In diesem Workshop werden Sie sich ihrer
Ressourcen bewusst: Ihre persénlichen Eigen-
schaften, Talente, Neigungen kénnen dafiir ge-
nutzt werden, eine Haltung einzunehmen, die
stabil und flexibel zugleich ist. In kleiner Run-
de entdecken Sie Facetten lhrer Personlichkeit
(wieder), stérken lhre Intuition, verbessern
Ihr Kérpergefiihl und entspannen Korper und
Geist unter fachkundiger Anleitung. Resilienz
ist das Zauberwort.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen,
dicke Socken und Schreibutensilien.
bic212

Eveline Forster, Trainerin fur Entspannungs-
techniken und Coach

Dietzenbach, vhs

Sa,07.03.2015, 10:00-16:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €

"Ordnung ist das ganze Leben"
Entriimpeln und innerlich aufrdumen
Von einem "aufgeraumten Menschen" spricht
man, wenn dieser mit Klarheit, einer gewissen
inneren Geordnetheit und Gelassenheit an
das Leben herangeht. Indessen halten uns
oft Angste, alte Gewohnheiten, belastende Ge-
dankenmuster und Einstellungen oft davon ab,
Neues anzugehen, Offenheit fiir das Leben zu
entwickeln und mit Optimismus und Leichtig-
keit an die Dinge heranzugehen.

GESELLSCHAFT

Zuweilen sind wir uns (ber unsere Ziele und
das, was wir wollen, unsicher. Im Kurs geht es
um das innere Entrimpeln und Neu-Ordnen:
Wir sprechen (iber Moglichkeiten, Gewohnhei-
ten, Belastendes und Uberfalliges loszulassen,
Klarheit tiber die eigenen Ziele zu finden und
mit Selbstvertrauen und Gelassenheit neue
Wege zu gehen.

Di C 304

Dr. phil. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs

Fr, 17.04.2015, 17:30-21:30 Uhr

15,- €, ermaBigt: 12,- €

Wieder aufstehen

Eigene Stirken und Féhigkeiten
entdecken

Angste, Stimmungen der Niedergeschlagen-
heit, pessimistische Sichtweisen und Mutlo-
sigkeit hindern uns oftmals, einen Schritt im
Leben weiterzugehen. Wir fiihlen uns miide
und energielos und entwickeln negative Erwar-
tungshaltungen. Wie kénnen wir wieder aufste-
hen und unseren Weg gehen? Der Kurs zeigt
Wege, unsere Grundfahigkeiten und Talente
wieder zu aktivieren und positives Denken
zu entwickeln. Es wird nach Wegen zu mehr
Selbstbewusstsein, Abgrenzungsfahigkeit und
Optimismus gesucht.

Di C 305

Dr. phil. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs

Sa, 18.04.2015, 09:00-13:00 Uhr

15,- €, erméBigt: 12,- €

Familienaufstellung

Oftmals stehen wir ratlos vor Situationen in
Familienbeziehungen, in denen wir mit auffél-
ligem Verhalten der Kinder, Partner- und Ehe-
problemen oder Krankheiten z.T. massiv kon-
frontiert werden. Ebenso problematisch kann
sich das Dreiecksverhaltnis zwischen Beruf,
Partner und Elternrolle darstellen, was sich in
einer Problemaufstellung der beteiligten Per-
sonen durch Stellvertreter l6sen lasst.
Gelingen und Scheitern kdnnen damit zu tun
haben, dass wir unbewusst in das Schicksal
eines anderen Familienmitgliedes verstrickt
sind. So genannte "Verstrickungen" in das
Schicksal anderer Familienmitglieder konnen
die Selbstentfaltung blockieren. Werden diese
Verstrickungen gelost, so entsteht eine natrli-
che Ordnung und die tiefe Liebe kann wieder
flieBen.

DiC311

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Dietzenbach, vhs

Fr-So, 17.-19.04.2015,

Fr 19:00-22:00 Uhr, Sa 09:00-18:00 Uhr,

So 09:00-16:00 Uhr

68,- €, ermaBigt: 54,- €, 3 Termine

®m

Bildungsurlaub

©

Kurse fiir Kinder
und Jugendliche

vhs Dietzenbach




REISEN

S 421 Basenfasten

Das Seminarhotel liegt mitten im UNESCO-
Geopark BergstraBe Odenwald. Hassenroth
ist ein 400 m hoch gelegener anerkannter Er-
holungsort, umgeben von einer wunderscho-
nen, sanft hiigeligen Landschaft, die auch als
"deutsche Toskana“ bezeichnet wird. Wahrend
des Aufenthaltes werden wir gemeinsam auf
eine sanfte Weise nach der Wackermethode®
fasten, der Kérper wird entlastet und der Or-
ganismus entschlackt. Neben Wanderungen
erganzen Progressive  Muskelentspannung
und Traumreisen das Freizeitangebot und Sie
erfahren vieles rund ums Thema Gesundheit.
12.-17. April 2015

Brita Fellner-Ndser, eigene Anreise

S 418 Usedom

Wir erleben die faszinierende Natur, Kultur, Ge-
schichte und das Brauchtum auf Usedom, der
sonnenreichsten Insel Deutschlands.

Wir wohnen in Zinnowitz, einem wunderscho-
nen Ort mit prachtvoller Baderarchitektur in
unmittelbarer Strandnahe. Zahlreiche Unter-
nehmungen u.a. nach Swinemiinde in Polen
stehen auf dem Programm.

12.-19. April 2015

Angelika Markert, Zug

S 423 Fahrradtour rund um Berlin
(ausgebucht)

Berlin ist immer eine Reise wert, und immer
noch eine griine und radelfreundliche GroB-
stadt mit Garten, Waldern, Fliissen, Kanélen
und zahlreichen Seen innerhalb und auBerhalb
der bebauten Zentren. Manchmal radeln wir
auf den Spuren von Fontane, teilweise auch
entlang der Mauer. Wir erradeln Stadt und
Umland und erleben Landschaft, Geschichte
und Kultur. Die téagliche Fahrstrecke betragt
40-60 km.

30. Mai - 06. Juni 2015

Fredegunde Freund,

Dietrich Deutschmann

Fredegunde Freund,

Reiseleiterin

vhs Dietzenbach
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Reisen mit der Volkshochschule

S 431 Barocker Kulturgenuss
zwischen Spessart und Odenwald
Heute genieBen wir einen unvergesslichen Tag
in Churfranken, einer geschichtstrachtigen Re-
gion zwischen dem frankischen Spessart und
dem bayerisch-badischen Odenwald.

Mit dem Bus fahren wir ins denkmalgeschiitzte
Barockstadtchen Amorbach. Nach einem Alt-
stadtrundgang besuchen wir u.a. die ehemali-
ge Benediktiner-Abtei mit der wunderschonen
Klosterbibliothek. Nach dem Mittagessen bringt
uns der Bus hinauf zum Franziskanerkloster
Engelberg, wo wir mit dunklem Klosterbier oder
einem Schoppchen Wein den Tag ausklingen
lassen.

Juni 2015

Hedi M. Schmitt, Bus

S 415 Spiekeroog

- Kleinod in der Nordsee

Die autofreie ostfriesische Insel bietet ide-
ale Voraussetzungen zum Entspannen. Wir
erleben die weiten Strande und Duinenland-
schaften bei Spaziergangen und erfahren viel
iber Brauchtum, Kultur und die Natur dieser
einzigartigen Insel.

18.-26.Juli 2015

Angelika Markert, Bus, Fahre

Angelika Markert,
Reiseleiterin

S 424 Advent auf der Donau
GenieBen Sie die besinnliche Adventszeit bei
einer Schiffsfahrt auf der Donau. Der Passau-
er Christkindlmarkt am Domplatz direkt vor
der Kulisse des Stephansdoms verleiht der Ad-
ventszeit in Passau ein ganz besonderes Flair.
Wir besuchen den historischen Christkindl-
markt in Wien und lassen uns verzaubern von
der Méarchenwelt des Linzer Nikolausmarkts.
29. Nov.-03. Dez. 2015

Fredegunde Freund, Bahn, Schiff

Reisen in Europa

S 397 Portugal

Das kleine Land am Atlantik zahlt zu den be-
eindruckenden Kulturldandern Europas und
bietet neben reichen Kulturlandschaften mit
bedeutenden Kunstschatzen den Charme pit-
toresker Dorfer und landliche Idylle und nicht
zuletzt die herzliche Lebensfreude der Portu-
giesen. Einer der Hohepunkte wird der Besuch
Lissabons sein.

13.-20. April 2015

Fredegunde Freund, Flug

S 402 Die Azoren

Die Azoren sind ein Naturparadies das zu Por-
tugal gehort und mitten im Atlantik liegt - eine
bunte Mischung aus umgebendem Atlantik,
blauem Himmel und griinen Wiesen. Bestau-
nen Sie die von urwiichsiger Natur umgebenen
Kraterseen, malerische Buchten, bliihende
Hortensienhecken und historische Stadtchen
fernab vom Massentourismus.

Besonderes Highlight werden Wal- und Delfin-
beobachtungen sein.

07.-14.Juni 2015

Angelika Markert, Flug

S 419 Schottland

Erleben Sie die Schottlands Highlights zur
schonsten Jahreszeit: Glasgow, Edinburgh,
die Orkney-Inseln, die beeindruckende Land-
schaft der wild-romantischen Highlands mit
Bergen und steilen Kisten, mit ihren Burgen
und Abteien und nicht zu vergessen die Lochs
Lemond und Ness und die beriihmten Whisky-
Destillerien.

11.- 20. August 2015

Fredegunde Freund, Bus

Bitte fordern Sie die ausfiihrlichen Reisebeschreibungen und Anmeldeunterlagen unverbindlich
in der Geschéftsstelle der vhs Dietzenbach e.V. an:
Tel. 06074/ 812266. Gerne senden wir lhnen diese zu.

Die Reisebeschreibungen und Informationen zu diesen und weiteren geplanten Reisen finden
Sie stets aktuell auf unserer Homepage unter in der Rubrik ,Unsere Reisen”

www.vhs-dietzenbach.de

S 425 Mallorca

Wir erleben Mallorca in seiner ganzen Vielfalt
und genieBen die warmen Sonnenstrahlen
des Oktobers. Wir erkunden die Insel zu FuB
bei traumhaften Wanderungen und genieBen
bei der Einkehr leckere Tapas. Ein Busausflug
nach Valldemossa und Port de Soller, sowie
ein Ausflug in die Inselhauptstadt La Palma
sind weitere Hohepunkte dieser Reise.
Oktober 2015

Angelika Markert, Flug

Fernreisen

S 400A Israel

Israel ist das Land der monotheistischen Welt-
religionen, als deren alteste das Judentum gilt.
Fur Muslime ist Jerusalem nach Mekka und
Medina die heiligste Stadt, und Christen gilt
Palastina als das Heilige Land, in dem Jesus
geboren, gestorben und auferstanden ist.
Fahren Sie mit uns durch die 10.000jahri-
ge Geschichte des Heiligen Landes, wo uns
taglich Antike und Moderne begegnen. Wir
besichtigen u.a. Bethlehem, die Altstadt von
Jerusalem, Tel Aviv mit der ,weiBen Stadt",
die hangenden Gérten in Haifa, die Kreuzrit-
terstadt Akko sowie Massada mit der Felsen-
festung von Konig Herodes, das Tote Meer und
den See Genezareth.

27. Okt. - 04. Nov. 2015

Fredegunde Freund, Flug

Petra Liick,
Reiseleiterin

S 420 Nordindien

Sie erleben eine Welt der Vielfalt und Kontraste
- von der pulsierenden Metropole Delhi zum
weltberiihmten Taj Mahal, von der ,rosaroten*
Stadt Jaipur mit dem Palast der Winde, bis
zum Wallfahrtsort Pushkar und von Jodhpur
mit seinem prachtvollen Mehrangarh Fort bis
nach Udaipur, dem ,Venedig des Ostens”. Ent-
decken Sie die Faszination Indien mit seiner
Jahrtausende alten Hochkultur, den grandio-
sen Maharadschapalésten, einzigartigen Wiis-
tenlandschaften und der Liebenswiirdigkeit
seiner Menschen.

02. - 16. November 2015

Dipl. Geogr. Petra Liick, Flug




Wir empfehlen eine
Anmeldung spiitestens
drei Monate vor
Reisebeginn.

S 414 Indonesien

Wir besuchen Sumatra, die Insel mit archai-
schen Kulturen und Traditionen mit dem welt-
weit bedeutendsten matriarchalischen Volks-
stamm, sowie den Nationalpark, wo es wohl
die letzten frei lebenden Orang Utans gibt. Das
nachste Highlight ist die Insel Java mit ihren
lippigen Berglandschaften, Vulkanen, Reister-
rassen und atemberaubenden buddhistischen
und hinduistischen Tempelanlagen. Endpunkt
Ihrer Reise bildet Sulawesi, wo der Stamm der
Toraja lebt, einzigartig fiir ihren Totenkult und
dem animistischen Glauben. Zur Entspannung

ist eine Verlangerung auf Bali méglich.
September/Oktober 2015
Fredegunde Freund, Flug

Zubucherreisen

Reisen unseres Kooperationspartners

mundus Reisen GmbH, Kénigstein im Taunus.
Teilnehmende Uber die vhs sind willkommen.

S 427 Yunnan - Tibet

Diese Reise steht fiir fantastische Naturland-
schaften und einzigartige Vélker. Von Chinas
griiner Provinz Yunnan mit den romantischen
Orten Dali, Lijang und Shangri-La geht es von
Lhasa aus hinauf tiber archaisch anmutende
Bergdérfer, vorbei an buddhistischen Kléstern,

hinauf auf das Dach der Welt.
12.-29. April 2015 Flug

S 430 Emirate - Oman

Zu Beginn lhrer Reise stehen die Glitzermet-
ropolen Dubai und Abu Dhabi auf dem Pro-
gramm, die trotz der raschen wirtschaftlichen
Entwicklung ihrem Erbe verbunden sind. Der
Oman ist von atemberaubender landschaftli-
cher Schonheit und besitzt jahrhun-dertealte
Forts und Burgen. Eine moderne Infrastruk-
tur und arabische Lebensweise ver-binden
sich auf angenehme Art mit Geschichte und
kultureller Vergangenheit. Lassen Sie sich
empfangen mit Weihrauchduft, Datteln und

arabischem Kaffee.
November 2015 Flug

Gerne beraten wir Sie telefonisch

oder personlich in unserer
Geschaftsstelle zu unseren
Reiseangeboten.

Ihre Ansprechpartnerin:
Barbara Griiger,
Tel.: 06074/812266

Wanderungen

Wanderung zum Gut Neuhof

Die Wanderung von Dietzenbach zum Gut
Neuhof bildet den Auftakt fir die Wanderun-
gen in 2015.

Die Strecke von ca. 12 km ist wenig anspruchs-
voll, aber beim gemeinsamen Laufen in der
Natur werden wir viel SpaB und Gelegenheit
flir einen Austausch haben.

Der Weg filhrt uns am Wollwiesenteich und
dem Luderbach entlang zum Gut Neuhof, wo
wir zu Kaffee und Kuchen einkehren konnen.
Festes Schuhwerk, wettergerechte Kleidung
und ggf. Tagesverpflegung erforderlich.
DiD110

Petra Liick und/oder Angelika Markert
Treffpunkt: vor der Stadtbiicherei Dietzenbach
um 11:00 Uhr

So, 22. Mdrz 2015, 11:00 - ca. 15:30 Uhr
10,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung

Schneewittchen-Wanderung

im Spessart

Diese landschaftlich abwechslungsreiche Wan-
derung fiihrt uns von Bieber zum Wiesbittsee.
Auf dem Weg liegen zunéchst die Bergburg-
kapelle, die Lochmiihle und der Lochborner
Teich. Weiter geht es entlang einer Bachaue
und dann steil hinauf zum Wiesbdttsee, wo wir
bei Interesse einkehren kénnen.

Seit dem 16. Jahrhundert hat der Bergbau in
der Region um Bieber eine lange Tradition; sei-
nen Spuren werden wir folgen.

Die Wanderung von 12 km und 4 Stunden
Gehzeit erfordert eine mittlere Konditionen
und Trittsicherheit.

Leichte Wanderschuhe, wettergerechte Klei-
dung und Tagesverpflegung erforderlich.
DiD111

Petra Liick und/oder Angelika Markert
Treffpunkt: Museum, Biebergemiind/ Bieber,
Am Pflaster 5 um 10:30 Uhr

So, 03. Mai 2015, 10:30 - ca. 16:00 Uhr
10,- €, keine GebiihrenerméaBigung, -befreiung
eigene Anreise

Rheinsteig-Wanderung

von Lorch nach Assmannshausen
Wir erleben eine der schonsten Etappen des
Rheinsteigs. Wir wandern durch verwildert
Weinberge und Walder und haben dabei oft
einen wunderschonen Blick auf das Rhein-
tal. Einer der Hohepunkte dieser Wanderung
ist das Naturreservat Teufelskadrich, dessen
eiszeitlicher Schutt einen besonderen Reiz
verstromt.

Die Wanderung von 15 km mit 500 Héhenme-
tern und 5 Stunden Gehzeit erfordert eine gute
Konditionen und Trittsicherheit.
Wanderschuhe, wettergerechte Kleidung und
Tagesverpflegung erforderlich.

DiD112

Petra Liick und/oder Angelika Markert

Treffpunkt: Bahnhof in Lorch, an den Gleisen
um 10:30 Uhr

So, 21. Juni 2015, 10:30 - ca. 17:00 Uhr
10,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung
eigene Anreise

Fiihrungen

Kulinarisch-historischer
Erlebnisausflug in Seligenstadt
Erleben Sie die Farbenpracht der Garten der
ehemaligen Benediktinerabtei und lassen Sie
sich unter fachkundiger Leitung in die Ge-
schichte und Bedeutung der Klosterkrauter
einweihen. Aus der Klosterbackerei duftet das
frisch gebackene Holzofenbrot.

AnschlieBend unternehmen wir einen ein-
drucksvollen Rundgang durch die Seligenstad-
ter Altstadt. Wahrend der Mittagspause kann
jeder nach Lust und Laune seine eigenen
Entdeckungen machen. - auch der Antikmarkt
lohnt einen Abstecher. Nach einer Fiihrung in
der &ltesten Privatbrauerei der Region runden
wir unseren Seligenstadtbesuch mit einer le-
ckeren Bierverkostung im gemiitlichen Scha-
lander der Brauerei ab.

DiD 190

Hedi M. Schmitt

Treffpunkt: Seligenstadt, Haltestelle Bahnhof
(Bus 99) um 9.30 Uhr

Do, 21.05.2015, 09:30-16:00 Uhr

29,- €, keine GebiihrenermaBigung, -befreiung
eigene Anreise

Abendliche Fiihrung

im Palmengarten

"Spannendes aus der Welt der
Verpackungen im Pflanzenreich"

Schutz und Werbung durch die richtige Ver-
packung - dieses Prinzip kennt nicht nur der
Mensch, sondern auch viele Pflanzen. Beson-
ders spektakulare "Verpackungen" zeigen vie-
le Samen, in denen der Embryo gut geschitzt
aufbewahrt ist. Gleichzeitig dient die Verpa-
ckung oftmals als Werbeflache, um Tiere an-
zulocken, welche die Samen verbreiten sollen.
Dem Menschen dient die Verpackung zum
Schutz seiner Handelsgiter. Er bedient sich
oftmals der Pflanzenwelt und nutzt nachwach-
sende Rohstoffe auf vielféltige Weise.
GenieBen Sie die Filhrung durch die Gewachs-
héuer des Tropicariums.

Di D 200

Hilke Steinecke

Treffpunkt: Eingang Palmengarten Ffm,
Siesmayerstr. 61 um 18.50 Uhr

Mo, 09.03.2015, 19:00-21:00 Uhr

12,- €, incl. Eintritt in den Palmengarten,
keine GeblihrenermaBigung, -befreiung

REISEN

Heidi M. Schmitt
Reiseleiterin

Fossilienfundstatte
Grube Messel

Dieses Weltnaturerbe der UNESCO ist vielen
durch den Fund der einzigartigen "Urpferd-
chen" ein Begriff. Im mittleren Eozén, also vor
rund 50 Millionen Jahren, wurden in einem
Urwaldsee zahlreiche Tiere und Pflanzen im
Seeschlamm eingebettet und sind bis heute
buchstéablich mit Haut und Haaren erhalten
geblieben. Bei einer Fiihrung durch die Grube
(bitte festes Schuhwerk, keine Sandalen!) und
das Fossilien- und Heimatmuseum Messel ha-
ben Interessierte Gelegenheit, sich ausfihrlich
zu informieren.

DiD 201

Michael Héollwarth

Treffpunkt: Parkplatz an der Grube Messel um
9:50 Uhr

Sa, 13.06.2015, 10:00-13:00 Uhr

10,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung

l\d
Gess

Fiihrung in der Apfelwein-Kelterei
Possmann, Familienbetrieb seit 1881
Begleiten Sie mit uns den "Apfel auf seinem
Weg vom Baum bis ins Glas".

Erleben Sie hautnah, wie aus heimischen Ap-
feln erstklassiger Apfelwein und gesunde Safte
entstehen. Erfahren Sie Wissenswertes Uber
die Familiengeschichte, den Apfel, seinen Le-
bensraum und Streuobstwiesen.

Wir besichtigen das Firmengelande, steigen
hinab in die Weinkeller zu den Fassern und
Tanks, sehen die Produktionsanlagen und
Apfelpressen, lernen vieles tber die Apfelwein-
herstellung und besuchen die Lagerhallen und
Abfillanlagen. Im Anschluss verkosten wir im
Weinkeller die verschiedenen Apfelweine und
-séfte.

Di D 202

Ingelore Langner

Treffpunkt: Kelterei Possmann, Eschborner
Landstr. 156-162,Rodelheim

Di, 14.04.2015, 18:00-19:30 Uhr

15,- €, incl. Verkostung

keine GeblihrenermaBigung, -befreiung

Fiihrung in der Kldranlage
Di D 300
Beschreibung siehe Seite 44

Fiihrung im Miillheizkraftwerk
Di D 301
Beschreibung siehe Seite 44

Fotoexkursion in Frankfurt
DiG110
Beschreibung siehe Seite 50
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Kommunikation

Arger in der Kommunikation
vermeiden

Missstimmungen, Missverstandnisse, Kon-
flikte und Arger entstehen in der alltaglichen
Kommunikation oftmals durch die Art, wie
wir kommunizieren, und die gefiihlsmaBige
Botschaft, die wir dabei aussenden. Wie funk-
tioniert Kommunikation eigentlich, und von
welchen Faktoren ist eine gelungene Kommu-
nikation abhangig? Wir konzentrieren uns im
Kurs auf die Kommunikationsstile, die Unstim-
migkeiten auslésen (z.B. der zurechtweisende
oder der bedlirftig-abhangige Stil).

Und wie wir auf der Grundlage verénderter
Werte und Einstellungen in der Kommunika-
tion mehr Verstéandnis, Klarheit und Gleichge-
wicht im Gespréch erfahren.

DiC313

Dr. phil. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs

Sa,09.05.2015, 09:00-13:30 Uhr

18- €, ermaBigt: 14,- €

Erfolgreich kommunizieren

im Beruf und privat

Wie werde ich richtig verstanden, gehort und
gesehen?

Ein lebendiger Uberblick tiber Grundwerte und
Methoden erfolgreicher Kommunikation.
Schritt fur Schritt mit Beispielen, kurzwei-
lig, frei von "Fachchinesisch" werden wir die
Kommunikation betrachten und das eigene
Verhalten reflektieren. Dabei gehen wir auf die
Kommunikationsvielfalt ein, ob im zwischen-
menschlichen Kontakt - ob im Gesprach oder
schriftlich - oder in den Medien.

Wie kommunizieren wir erfolgreicher? Wenn
Sie Ihre Kommunikation verbessern méchten,
erhalten Sie professionelle Tipps, wie Sie ihre
Vorhaben umsetzen kénnen.

6-10 Teilnehmer/innen

DiC315

Manfred 0. Diehl

Dietzenbach, vhs

Mo, 18:00-19:30 Uhr, ab 23.02.2015

57- €, zzgl. 5,- € Skript, keine Gebiihrenermé-
Bigung, -befreiung, 6 Termine

Bewerbungs-
training

Bewerbungstraining

Sie suchen einen neuen Job? Streben den Wie-

dereinstieg ins Arbeitsleben an? Méchten mit

einer soliden Ausbildung lhre Berufskarriere

starten? Eine professionelle Bewerbung ebnet

Ihnen den Weg zum Vorstellungsgesprach.

Das Bewerbungstraining wird als individuelle

Einzelberatung angeboten und beinhaltet:

- Lebenslauf erstellen: Wie Sie lhre Vita vorteil-
haft présentieren

- lhr Profil erarbeiten: Wo liegen lhre Starken?

- Stellenanzeige oder Initiativbewerbung: Wie
Sie Ihr Anschreiben individuell und iiberzeu-
gend formulieren

- Deckblatt gestalten: mit Foto Ihre optische
Visitenkarte

- Zeugnisse: geschickt auswahlen, optimal di-
gitalisieren

- Bewerbung versandfertig zusammenstellen

vhs Dietzenbach
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- Tipps fiir das Vorstellungsgesprach.

Bitte mitbringen: Originalzeugnisse (Schule,
Ausbildung, Arbeit, Weiterbildung), Bewerbungs-
foto (4 x 6 Zentimeter), Stellenanzeige oder Be-
werbungsadresse, bisherige Bewerbung.
Termine und Ort werden individuell vereinbart
(3 Zeitstunden).

DiP 101

Anne Christiane Wiegand

148 - €, keine GeblihrenermaBigung, -befrei-
ung

Frauen

Emotionale Balance

In Schule und Universitat haben wir viel Wich-
tiges gelernt, aber selten, wie wir mit unseren
Geflihlen umgehen. Was mache ich mit mei-
ner Angst? Wie gehe ich mit Wut um? Wie kann
ich meine Geflihle und Bediirfnisse so ausdri-
cken, dass bei meinem Gegenuiber ankommt,
was ich wirklich sagen will?

In diesem Workshop lernen Sie mehr (iber den
konstruktiven Umgang mit Gefiihlen und Sie
erlernen Techniken zum emotionalen Gleichge-
wicht, damit die Lebensfreude und Leichtigkeit
dauerhaft im Mittelpunkt stehen konnen.

DiT 105

Jeannette Werner, ganzheitlicher Coach,
Dipl. Betriebswirtin

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
Sa, 14.03.2015, 13:00-18:00 Uhr

20,- €, keine GebiihrenermaBigung, -befreiung
In Zusammenarbeit mit der Frauenbeauftrag-
ten der Kreisstadt Dietzenbach und der vhs
Kreis Offenbach.

Emotionale und soziale Intelligenz
Frauen haben die Fahigkeit sehr schnell die
Gefithle und Stimmungen anderer Menschen
zu erkennen und zu verstehen. Gleichzeitig
ist statistisch belegt, dass Frauen in der Kom-
munikation mit anderen die Beziehungsebene
bevorzugen.

Welchen Vorteil und Nutzen bringen uns diese
Fahigkeiten im Bereich der emotionalen und
sozialen Intelligenz? Wie fangen wir uns Ge-
fiihle ein und was sind Rezepte fiir eine gute
Beziehung?

Lernen Sie mit Hilfe ausgewahlter Ubungen
und Techniken aus dem Mediationsverfahren
sowie der Personlichkeitsentwicklung lhr Herz
zu offnen. Denn was auf andere Herzen wir-
ken soll, muss von Herzen kommen.

DiT 106

Simone Hammer!, Wirtschaftsmediatorin,
psychol. Beraterin

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
Sa, 18.04.2015, 13:00-18:00 Uhr

20,- €, keine GebiihrenermaBigung, -befreiung
In Zusammenarbeit mit der Frauenbeauftrag-
ten der Kreisstadt Dietzenbach und der vhs

Kreis Offenbach.

Werden Sie Mitglied
im Verein der
vhs Dietzenbach.

32. Frauenfriihstiick mit
Kabarettistin Andrea Badey

"Eine Frau geht seinen Weg"

Die neue gottliche Comedy der ,Frauenbeauf-
tragten” in Sachen Lebenskomik!

Andrea Badey hat den Rock auf den Zahnen
und treibt Schabernack mit uns. Sie spielt, er-
zahlt und ersingt uns die wundersam-skurile
Welt des Badey-Landes. Aus Sicht der Frau,
als Mann, als Vater und gelegentlich auch mal
als Huhn. Dabei ergibt sie sich mit all ihren
herrlichen Protagonisten auf die kabarettis-
tisch-komische Suche des optimalen Weges.
Badey erzahlt alles mit einer umwerfenden
Liebe zum Lachen, zum Hinschauen und
weicht den Zumutungen des Lebens dennoch
mit gekonntem Hiftschwung aus. Und ihr
spezieller Ruhrgebietszauber tropft dabei aus
allen Knopflochern.

DiT209

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
So, 08.03.2015, ab 10:00 Uhr

Einlass ab 9:30 Uhr

Eintrittskarten zu 18- € (inklusive Frihstiicks-
buffet). Der Kartenverkauf beginnt im Oktober
2014.

keine GeblihrenermaBigung, -befreiung

Die Frauenfriihstlicke in Zusammenarbeit mit
der vhs Kreis Offenbach, der Stadtbiicherei,
der Frauenbeauftragten und der Stadtmarke-
tingagentur der Kreisstadt Dietzenbach.

33. Frauenfriihstiick:

MUTPROBE Frauen und das héllische
Spiel mit dem Alterwerden

Lesung mit Bascha Mika

Alle werden alter, und doch trifft es Frauen
besonders hart - viel harter als Manner. Dies
stellt die streitbare Journalistin und Bestsel-
lerautorin Bascha Mika in ihrem neuen Buch
fest und nimmt die zentralen Kampfzonen des
weibliche Alterwerdens ungeschént in den
Blick.

Wahrend Manner in der zweiten Lebenshalfte
die Frichte ihrer Karriere genieBen und auch
privat oft nochmal neu durchstarten, werden
Frauen ins gesellschaftliche Abseits gedrangt
und auf verletzende Art in Frage gestellt. Die-
sem héllischen Spiel muss ein Ende bereitet
werden, fordert die Bascha Mika.

DiT210

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
So,08.11.2015, ab 10:00 Uhr

Einlass ab 9:30 Uhr

Eintrittskarten zu 18 - € (inklusive Friihstlicks-
buffet). Der Kartenverkauf beginnt im Marz
2015.

keine GeblihrenerméaBigung, -befreiung

Die Frauenfriihstlicke in Zusammenarbeit mit
der vhs Kreis Offenbach, der Stadtbiicherei,
der Frauenbeauftragten und der Stadtmarke-
tingagentur der Kreisstadt Dietzenbach und
Biicher bei Frau Schmitt.

Rechtsberatung fiir Frauen

Das Frauenbiro der Kreisstadt Dietzenbach
bietet eine juristische Kurzberatung fiir Frauen
an. Frauen haben die Moglichkeit, sich nach
vorheriger Anmeldung im Frauenbiiro (06074
373 240.), von Dietzenbacher Rechtsanwaltin-
nen und Rechtsanwalten u. a. iber das Ehe-
und Scheidungsrecht informieren zu lassen.
Hierbei handelt es sich um eine Beratung, die
Frauen die Hemmschwelle vor dem Gang zum
Rechtsanwalt nehmen und die in akuten Situ-
ationen erste juristische Orientierung geben
soll. Sie ersetzt keine ausfiihrliche Erstbera-
tung in der Kanzlei.

Literatur und mehr

Triimmergore

Lesung von und mit Monika Held
Jula ist ein kleines Madchen in der Hambur-
ger Nachkriegszeit. Fir sie sind Trimmer und
halbe Hauser normal. Sie spielt "Der Russe
kommt" oder "Wir bauen ein KZ". Ihr Lieb-
lingsplatz ist da, wo ihr Onkel Gebrauchtwagen
verkauft; ihre Schularbeiten macht sie in der
Kneipe auf der Reeperbahn. Mit zwolf holt sie
ihr Vater zu sich, der im diplomatischen Dienst
und deshalb abwesend war- um aus der "ver-
sauten Gore" eine hohere Tochter zu machen.
Und Jula beginnt ein perfektes Doppelleben
zwischen Alstervilla und Ganovenkiez.

Monika Held ist in Hamburg und Cuxhaven
aufgewachsen. Sie arbeitet u.a. fiirs Radio
und die Brigitte. "Triimmergore ist ihr vierter
Roman.

DiT 401

Dietzenbach, Stadtbiicherei, Darmstadter Str.
7+11

Mi, 29.04.2015, ab 20:00 Uhr

5,- €, keine GeblihrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung vor Ort, vorherige Anmeldung er-
wiinscht

In Zusammenarbeit mit der Stadtbiicherei
und ihrem Forderverein der Kreisstadt Diet-
zenbach.

Das Wasser rauscht, das Wasser
schwoll...

Gertrud Gilbert liest und erzihlt Natur-
balladen

Aus England und Schottland sind sie zu uns
gekommen: Naturmagische Balladen. Und
die deutschen Dichter waren augenblicklich
begeistert! Sie erzahlen uns davon in strah-
lend-dusteren Reimen und Balladen: Goethes
Schatzgraber, Hochzeitslied und Zauberlehr-
ling, Chamissos Riesenspielzeug, Eichendorffs
Waldeinsamkeit, Brentanos Loreley, Heines Ni-
xen, Kopischs Heinzelmannchen und Marike,
Storm, Busch, Droste-Hiilshoff.

Gertrud Gilbert studierte klassische Literatur
und hat groBe Freude an Klavierspiel und Ge-
sang. lhre erfolgreiche Vortragskunst verdankt
sie ihrem Talent, ihrer Erfahrung und ihrem
Humor.

DiT 403

Dietzenbach, Stadtbiicherei, Darmstadter Str.
7+11

Mi, 18.03.2015, ab 20:00 Uhr

5,- €, keine GebuhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung vor Ort, vorherige Anmeldung er-
wiinscht

Eine Veranstaltung der Stadtbiicherei der Kreis-
stadt Dietzenbach und ihrem Forderverein.




Literarisch-musikalischer Abend
mit Texten von Heinrich Heines
"Reisebilder"

"Lebt wohl ihr glatten Sale, auf die Berge will
ich steigen!"

Eine Lesung mit Texten aus den beriihmten
Reisebildern von Heinrich Heine.

Mit seinen Schriften "Die Harzreise", "ldeen -
das Buch Le Grand", "Englische Fragmente"
wurde Heine zur Leitfigur einer ganzen Gene-
ration von Schriftstellern.

Die Lesung wird mit zauberhafter Musik der Ro-
mantik begleitet von Heike Matthiesen, die mit
Ihrer Virtuositat und Spielfreude fasziniert.
Dietzenbach, Theater Schone Aussichten,
Schafergasse 22 / Harmonieplatz

Fr, 27.02.2015, ab 19:30 Uhr

10,- €,

Kartenvorverkauf: Schreibwaren Miiller, Bahn-
hofstr. 22 oder unter www.thesa.de.

Eine Veranstaltung des Theaters Schone Aus-
sichten in Kooperation mit dem Heinrich-Heine-
Club Offenbach.

Marchen unterm Dach

Vorgetragen von

Almut Krumpholz-Nickel

An jedem der Méarchenabende werden Mér-
chen unter unterschiedlichen Gesichtspunkten
betrachtet. Mal vor dem Hintergrund, dass
Marchen der ,Spiegel der Seele eines Volkes"
sind, am zweiten Abend wird dem Zauber der
Verwandlung nachgegangen und in humorvoll
vorgetragen Méarchen von gewitzten Méarchen-
helden berichtet.

Marchen aus Afrika
DiT 405
Mi, 04.02.2015, ab 20:00 Uhr

Marchen der Verwandlung
DIT 406
Mi, 01.04.2015, ab 20:00 Uhr

Heitere Mdrchen
DiT 407
Mi, 10.06.2015, ab 20:00 Uhr

Dietzenbach, Stadtbiicherei, Darmstadter Str.
7+11

5,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung vor Ort, vorherige Anmeldung er-
wiinscht

Eine Veranstaltung der Stadtbiicherei und ih-
rem Forderverein der Kreisstadt Dietzenbach.

Musik und
Rhythmus

Cajon - das kleine Schlagzeug
Wochenendworkshop

Das Cajon ist eine aus Peru stammende
Kistentrommel, die in den letzten Jahren ver-
starkt in der populdren Musik eingesetzt wird
und hier einen regelrechten Boom erfahren
hat. In diesem Intensivworkshop werden den
Teilnehmer/innen die Grundlagen des Cajon-
spiels sowie verschiedene populare Rhythmen
vermittelt.

Geriistet mit den wichtigsten spieltechnischen
Grundlagen erlernen Sie Schlagzeug-Grooves
auf das Cajon zu Ubertragen und Playalongs
zu begleiten, als Vorstufe zum Musizieren in
einer Band. Bei diesem Workshop wird jeder
Teilnehmer entsprechend seines Spielniveaus
gefordert.

Fir Anfanger/innen und Fortgeschrittene ge-
eignet.

DiFO011

Thea Florea

Dietzenbach, vhs

Sa/So, 30./31.05.2015,

jeweils 13:00-16:00 Uhr

30,- €, ermabigt: 24, €, zzgl. 5,- € Leihge-
bihr Cajon , 2 Termine

Taiko - das japanische Trommeln
Solange sich die Japaner zuriick erinnern,
waren Taiko-Trommeln ihre Begleiter. Sie ge-
horen zu jeder Art von Festen und zahlreichen
religiosen Handlungen. Dabei wird das Taiko
jedoch bewusst nicht als Musik im westlichen
Verstandnis bezeichnet, sondern vielmehr als
rhythmisches System verstanden, das den
Korper in seiner Ganzheit erfasst und mit Be-
wegung erfillt.

DiFO013

Klaus Bdsche, deutsch-japanischer Kultur-
verein

Dietzenbach, Tanren Doja, Max Planck Str. 6b
(Hinterhaus)

Mi, 17:00-18:00 Uhr, ab 04.02.2015

30,- €, ermaBigt: 24,- €, zzgl. 15,- € Leihge-
bithr Trommeln, 8 Termine

DiFO014

Klaus Bdsche, deutsch-japanischer Kultur-
verein

Dietzenbach, Tanren Doja, Max Planck Str. 6b
(Hinterhaus)

Fr, 17:00-18:30 Uhr, ab 06.03.2015

46,- €, ermaBigt: 37 €, zzgl. 15,- € Leihge-
biihr Trommeln, 8 Termine

Mugai Ryu - japanischer Schwert-
kampf

Di J 006

Kursbeschreibung siehe Seite 55

Gestalten

Vier Maltechniken an vier Abenden
An vier Abenden lernen Sie vier verschiede-
ne Maltechniken kennen. So konnen Sie in
diesem Schnupperkurs ausprobieren, ob Sie
Freude am Malen haben und welche Technik
lhnen am meisten zusagt.

Gemeinsam werden wir die Aquarellmalerei
entdecken, mit Pastellkreide und Acrylfarbe
malen und die Grundziige der Drucktechnik
erlernen. Ob abstrakte Farbkombinationen,
gefilhlte Eindriicke oder der Natur nachem-
pfundene Details - jedes Bild wird ein Unikat!

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

6-8 Teilnehmer/innen.

Di F 100

Franziska Kneidl

Dietzenbach, vhs

Di, 18:00-21:00 Uhr, ab 03.02.2015

37, €, erméBigt: 30,- €, zzgl. 24 - € Kleinst-
gruppenzuschlag

zzgl. Materialkosten nach Verbrauch, ca. 20,-
€ (direkt an die Kursleiterin), 4 Termine

Fantasievolle Bildgestaltung mit
Farben, Formen und Strukturen

Wir lassen uns durch farbenpréchtige und inte-
ressant strukturierte Untergriinde zu eigenem
kreativen Gestalten anregen. Dazu werden far-
bige Papiere in der Technik des "papier-peint"

erstellt, die uns zu eigenen Forminterpretati-
onen inspirieren. Als Malgrund kommt Struk-
turtapete zum Einsatz, in die wir fantasievolle
Gestalten hineinlesen. Mittels einer Abklatsch-
technik verfremden wir realistische Darstellun-
gen und entwickeln eigene Impressionen in
Form von GruBkarten, Geschenkpapieren und
Wandbildern.

6-8 Teilnehmer/innen.

Bitte Arbeitskittel und Strukturtapete als Mal-
grund mitbringen.

Di F 108

Lioba Diister, Kunstpadagogin
Dietzenbach, vhs

Fr, 09:45-12:00 Uhr, ab 27.02.2015

23,- €, ermaBigt: 18- €, zzgl. 11,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. Materialkosten nach Verbrauch, ca. 10,-
€ (direkt an die Kursleiterin), 3 Termine

Di F 109

Lioba Diister, Kunstpadagogin
Dietzenbach, vhs

Fr, 18:00-20:15 Uhr, ab 17.04.2015

23,- €, ermaBigt: 18- €, zzgl. 11,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. Materialkosten nach Verbrauch, ca. 10,-
€ (direkt an die Kursleiterin), 3 Termine

Kreatives Gestalten mit Batik
Beginnend mit der Knilipf- und Abbindetech-
nik, GUber die Falttechniken zur Papierbatik,
kommen wir zur Einfihrung in die Wachsbatik
mit verschiedenen Tauchtechniken. Wir entwi-
ckeln individuelle Kombi-Techniken zur Gestal-
tung unserer einzigartigen Batik-Bilder.

Beim Batiken werden Stoffe, die zuvor mit
Wachs als Abdeckmittel malerisch gestaltet
wurden, immer wieder in intensiven Farbba-
dern geféarbt. Diese Technik fasziniert mit ih-
ren reizvollen Effekten und brillanten Farbver-
laufen und regt somit fast intuitiv die Fantasie
zu eigenem Erproben an.

Der Kurs ist fiir Einsteiger/innen als auch flr
Malerprobte gleichermaBen geeignet.

6-8 Teilnehmer/innen.

Bitte Arbeitskittel, weiBe bzw. helle Stoffe aus
Naturfaser (Baumwolle, Leinen, Seide) als
Malgrund mitbringen.

DiF110

Lioba Diister, Kunstpadagogin

Dietzenbach, vhs

Do, 09:00-11:15 Uhr, ab 16.04.2015

30,- €, ermaBigt: 24,- €, zzgl. 16,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. Materialkosten nach Verbrauch, ca. 10,-
€ (direkt an die Kursleiterin), 4 Termine

DiF111

Lioba Diister, Kunstpadagogin

Dietzenbach, vhs

Do, 18:00-20:15 Uhr, ab 26.02.2015

30,- €, ermaBigt: 24,- €, zzgl. 16,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. Materialkosten nach Verbrauch, ca. 10,-
€ (direkt an die Kursleiterin), 4 Termine

KUNST UND KULTUR @

Linoldruck

Fir alle die gerne zeichnen und gestalten ist der
Linoldruck eine interessante Methode. Lernen
Sie die Linoldrucktechnik kennen - das Hoch-
druckverfahren oder stempelartig zu gestalten.
Probieren Sie die Méglichkeiten verschiedener
Uberlagerungen aus.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Alle bendtig-
ten Materialien werden bereitgestellt.

6-8 Teilnehmer/innen.

Bitte Arbeitskittel mitbringen.

DiF114

Franziska Kneidl

Dietzenbach, vhs

Di, 18:30-20:45 Uhr, ab 14.04.2015

45,- €, ermaBigt: 36,- €, zzgl. 23,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, zzgl. 15,- € Materialkosten,
6 Termine

Portrait zeichnen

Der Kurs bietet die Moglichkeit, frei nach Mo-
dellen zeichnerische und malerische Fahigkei-
ten zu entwickeln, aufzufrischen und auszu-
bauen. Es werden Anregungen zur farbigen,
zeichnerischen Tipps vermittelt. Der Kurs kann
Anfanger und Fortgeschrittene gleichermaBen
ein wesentliches Stiick weiterbringen.

Bitte mitbringen: Wasserbehalter, Tuch, Zei-
chen- und Malutensilien je nach Belieben: Blei-
stift, Kohle, Pastell, Aquarell, Acryl, Spachtel,
Zeichenblock, Aquarell Block, Keilrahmen oder
Papier. Telefonische Beratung zu bendétigten
Materialen 06074/ 815876.

DiF 124

Jelena Hild

Dietzenbach, Stadtteilzentrum (neben vhs)

Di, 19:00-21:15 Uhr, ab 24.02.2015

34,- €, ermaBigt: 27,- €, 4 Termine

Aktzeichnen

Anféinger/innen und Fortgeschrittene
Dieser Kurs hat zum Ziel, in entspannter Atmo-
sphare, die menschliche Figur in ihren Propor-
tionen, ihrer Raumlichkeit und ihrem Bezug
zum Umraum zeichnen und malen zu lernen.
Mit verschiedenen Materialien nédhern wir uns
peu a peu spielerisch diesem Ziel. Zeichneri-
sche oder malerische Vorkenntnisse am/ mit
Aktmodell sind nicht erforderlich, diirfen aber
auch vorhanden sein.

Bitte mitbringen: Wasserbehalter, Tuch, Zeichen-
und Malutensilien nach Belieben: Bleistift, Koh-
le, Pastell, Aquarell, Acryl, Zeichenblock, Aqua-
rell Block, Keilrahmen oder Papier.
Telefonische Beratung zu benétigten Materia-
len 06074/ 815876.

DiF 125

Jelena Hild

Dietzenbach, Stadtteilzentrum (neben vhs)

Di, 19:00-22:00 Uhr, ab 14.04.2015

46,- €, ermaBigt: 37,- €, zzgl. anteilige Umla-
ge flir das Modell (direkt an die Kursleiterin),
4 Termine

Papierschopfen fiir GroR und Klein
- ein Kurs fiir Kinder ab 4 Jahren @
in Begleitung

Wenn Sie lhrem (Enkel-, Paten-, Geschwister)
Kind das Wunder zeigen wollen, wie ein selbst-
geschopftes Papier entsteht, dann sollten Sie
sich diesen Termin nicht entgehen lassen.
Bitte Kleidung, die nass werden kann, sowie
rutschfeste Schuhe tragen und Wollfaden,
Konfetti, Glitter, gepresste Bliten oder Blatter
sowie Transportbox fiir gefertige Werke mit-
bringen.
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Das Arbeitsmaterial wird zur Verfligung ge-
stellt.

Di F202

Eva M. Klefenz, Kunstpadagogin
Dietzenbach, Atelier Klefenz, Brunnengasse 7
Sa,21.03.2015, 10:00-13:00 Uhr

11- €, ermaBigt: 9,- €, zzgl. 7- € Atelierge-
biihr und Materialkosten

Ich mache es selbst...

Einfiihrung ins "Heimwerken" fiir
Frauen

Messen, konstruieren, die Sage- und die Bohr-
maschine handhaben, diibeln und ggf. die
Wand ausbessern, ein Regal anbringen und
vieles mehr ist Inhalt des Kurses. Zu Beginn
beschaftigen wir uns mit kleinen Elektroarbei-
ten, wie zum Beispiel Stecker anbringen, Lam-
penschalter reparieren u.a., entsprechende
Gegenstande kdnnen mitgebracht werden.
DiF210

Annegret Biermann

Dietzenbach, vhs

Fr/Sa, 06./07.03.2015,

Fr 19:00-21:30 Uhr, Sa, 12:15-18:00 Uhr

31,- €, ermaBigt: 25,- €, zzgl. 3,- € fiir Kopier-
und Materialkosten (direkt an die Kursleiterin),
2 Termine

Handarbeit

2 rechts, 2 links, 2 fallen lassen?
Stricken mit Anleitung

Sie haben das Stricken schon als Kind erlernt,
trauen sich aber nicht alleine wieder an die
(Methode) Maschen! Dann sind sie in diesem
Kurs genau richtig. In einer angenehmen At-
mosphére konnen sie die vergessenen Kennt-
nisse wieder auffrischen.

Sie lernen die Anfangsmaschen, die rechten
und linken Maschen und wirkungsvolle, ein-
fache (Farb-)Muster kennen. Sie entscheiden,
was Sie stricken mochten: ein Top, einen som-
merliches Tuch oder etwas anderes.

5-7 Teilnehmer/innen, daher kann auf Fragen
individuell eingegangen werden.

Bitte Wolle und passende Nadeln mitbringen.
DiF231

Gisela Schneider

Dietzenbach, vhs

Mo, 18:00-20:15 Uhr, ab 09.03.2015

23,- €, ermaBigt: 18,- €, zzgl. 18,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 3 Termine

SpaR an der Ndhmaschine

Sie lernen den Umgang mit Schnittmustern,
das Zuschneiden und Néhen von einfachen
Kleidungsstiicken, Accessoires und Dekoar-
tikeln, Taschen oder Téschchen - oder auch
einer Osterdecke.

Vorkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschi-
ne sind erwiinscht.

4-6 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: Eigene Nahmaschine (bitte
vorab prifen), Stoff, Nahgarn, scharfe Sche-
re, Stecknadeln, MaBband, Schneiderkreide,
Schnitt- bzw. Modeheft, Kopierpapier.

Material kann mit der Kursleiterin vorab telefo-
nisch unter 06106-3418 abgestimmt werden.
Di F 289

Maria ABmann

Dietzenbach, vhs

Di, 18:30-21:30 Uhr, ab 03.03.2015

46,- €, ermaBigt: 37- €, zzgl. 46,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 4 Termine
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Kosmetik

Friihlingsseife selber sieden

Sie lernen das Rihren von Pflanzenseifen in
der eigenen Kiiche. Die Seife wird im soge-
nannten Kaltverfahren gesiedet. Bis auf Nat-
ronlauge, die der Verseifung dient, kommen
keinerlei chemische Zusétze hinzu.

Wir sieden eine groBe Seifenmasse, aus der
jede/r Teilnehmer/in ca. 500g erhélt. Im
Skript sind alle Informationen schriftlich fest-
gehalten.

Durch die Zugabe von Gurke und Buttermilch
entsteht eine frische Frihlingsseife.

6-8 Teilnehmer/innen

Mitzubringen sind: Gummihandschuhe, ein
altes Handtuch zum Isolieren der Seife sowie
Schiirze oder ein altes Hemd.

DiF312

Beate Adam

Dietzenbach, vhs

Mi, 18./25.03.2015, 18:00-21:00 Uhr

18,- €, erméaBigt: 14,- €, zzgl. 12,- € Klein-
gruppenzuschlag

zzgl. 5,- € fur Kopier- und Materialkosten
(direkt an die Kursleiterin), 2 Termine

Make-up to go

Welche Frau hat morgens schon ausgiebig
Zeit fiir ihr Make-up? Da muss es Ruck-Zuck
gehen. Schritt fiir Schritt lernen Sie Ihr persén-
liches, unkompliziertes "Ruck-Zuck Make-up"
zu schminken. Profitipps und Tricks von einer
Visagistin zeigen lhnen, dass es auch mal
schnell gehen kann, um ein nattrliches Make-
up zu schminken.

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Tagespflege,
Kosmetiktiicher und etwas zum Abschminken.
Di G 503

Alexandra Heberer, Visagistin

Dietzenbach, vhs

Mi, 20.05.2015, 18:00-21:00 Uhr

13,- €, ermaBigt: 10,- €,

zzgl. 8,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leiterin)

Dezent und natiirlich Schminken
Welche Frau mdchte sich nicht typgerecht und
natiirlich schminken - ohne dabei angemalt
auszusehen? Lernen Sie Schritt fiir Schritt lhr
personliches Make-up selbst zu schminken.
Mit professionellen Tipps einer Visagistin er-
arbeiten Sie lhr individuelles Make-up fiir den
Tag und fir den Abend. Augenbrauen und
Lippen werden dezent in Form gebracht und
verschiedene Lidschattentechniken vorgestellt
und geiibt.

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Tagespflege,
Kosmetiktiicher und etwas zum Abschminken.
Di G 504

Alexandra Heberer, Visagistin

Dietzenbach, vhs

Mi, 18./25.02.2015, 18:00-21:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €,

zzgl. 15,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leiterin), 2 Termine

Fotografie

Fotokreis

Diese seit langerer Zeit bestehende stabile
Gruppe ist fiir neue Teilnehmer/innen jeder-
zeit offen. Allerdings sollten Sie schon sehr
gute Grundkenntnisse in der Technik des Foto-
grafierens besitzen, da es in diesem Kreis vor
allem um eine bewusste Bildgestaltung geht.
RegelmaBige Teilnahme wird im Sinne einer
effektiven Arbeit vorausgesetzt. Wir empfehlen,
vor Anmeldung mit einem der Mitglieder dieses
Fotokreises telefonisch Kontakt aufzunehmen.
DiG 101

Thomas Schiemann

Dietzenbach, vhs

Do, 20:00-22:00 Uhr, ganzjahrig

32,- €, ermaBigt: 26,- €, Gebiihr pro Halbjahr

Schnupperkurs Fotografie

Sie haben eine Fotokamera, kommen mit die-
ser jedoch noch nicht klar? Sie finden Motive
welche Sie fotografieren maéchten - wissen
jedoch nicht, wie Sie diese optimal fotogra-
fieren sollen? Dann sind Sie hier richtig! Der
Schnupperkurs Fotografie fiihrt schnell und
praxisrelevant in die wichtigsten Bereiche der
angewandten Fotografie ein.

Nach einer etwa dreistiindigen Kurzeinfithrung
in die praktische Fotografie geht es raus und
wir versuchen gemeinsam, das zuvor Erlernte
praktisch umzusetzen.

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder
Bridgekamera. Kompaktkameras sind fiir die-
sen Fotokurs ungeeignet!

Di G 102

Daniel Valentino Franzinelli

Dietzenbach, vhs

Sa, 09.05.2015, 10:00-16:00 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18,- €

Einfiihrung in die Fotografie

Es werden die grundlegenden Techniken der
Fotografie und die Zusammenhéange der ver-
wendeten Fototechnik erklart, insbesondere
die Zusammenhéange der Film- bzw. Sensorbe-
lichtung, beispielsweise die gegenseitigen Ab-
hangigkeiten von Blende und Belichtungszeit.
Nach einer kurzen Einfiihrung wird in einzel-
nen, thematisch abgeschlossenen Lerneinhei-
ten Praxisrelevantes theoretisch vermittelt und
anschlieBend umgesetzt und geiibt. In enger
Zusammenarbeit werden vielfaltige Erfahrun-
gen mit der eigenen Kamera gesammelt.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: (Eigene) Fotokamera (egal ob
analog oder digital) mit manuell einstellbarer
Blende und Belichtungszeit - Spiegelreflexka-
mera empfohlen.

DiG 103

Daniel Valentino Franzinelli

Dietzenbach, vhs

Sa/So, 04./05.07.2015,

jeweils 10:00-17:30 Uhr

45,- €, erméabigt: 36,- €, zzgl. 23,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

Portraitfotografie

Die Portraitfotografie gilt zu Recht als die
Konigsdisziplin der Fotografie. Wir beschaf-
tigen uns theoretisch und praktisch mit den
Besonderheiten der Portraitfotografie, sowie
den Problemen bei der konkreten praktischen
Umsetzung.

Nach einer etwa dreistiindigen theoretischen
Einfilhrung in die Portraitfotografie werden
wir am Sonntag das zuvor Gelernte praktisch
(auch im AuBenbereich) umzusetzen versu-
chen. Hierfiir kann am Sonntag eine zu foto-
grafierende Person mitgebracht werden.
Voraussetzung: Grundkenntnisse der Fotogra-
fie - diese werden vorausgesetzt und sind nicht
Kursbestandteil.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: (Eigene) Fotokamera (egal ob
analog oder digital) mit manuell einstellbarer
Blende und Belichtungszeit - Spiegelreflexka-
mera ausdriicklich empfohlen.

Di G 108

Daniel Valentino Franzinelli

Dietzenbach, vhs

Sa/So, 13./14.06.2015

Sa 10:00-13.15 Uhr, So 10:00-17:30 Uhr

33,- €, ermaBigt: 26,- €, zzgl. 16,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

Fotoexkursion in Frankfurt

Entdecke Frankfurt mit der Kamera. Wir durch-
kdmmen den GroBstadtdschungel und machen
uns unser eigenes Bild - neue Perspektive auf
Parks und Skyline. Dabei scharfen wir unseren
Blick fiir Fotomotive und Bildausschnitte.

Ein idealer Kurs fir Anfanger und leichte Fort-
geschrittene, die ihre Kamera bedienen kon-
nen und den nachsten Schritt gehen wollen.
Beim Nachtreffen in der vhs werden die Fotos
besprochen und erlautert, was mit einer Nach-
bearbeitung der Fotos moglich ist.

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder
Bridgekamera empfohlen.

DiG 110

Charles Schrader

Sa, 25.04.2015, 11:00-16:00 Uhr in Ffm.
Treffpunkt: Frankfurt, Hauptwache, Eingang
Katharinenkirche

Di, 28.04.2015, 18:00-20:30 Uhr in der vhs
29,- €, ermaBigt: 23,- €, 2 Termine

Kochen und
geniellen

Die tolle Knolle - Kartoffeln in der
traditionellen Kiiche

Kartoffeln lassen sich sehr vielféltig verarbei-
ten - ob frisch gekocht oder in der Restever-
wertung. Mal als deftige Suppe oder in Form
von knusprigen Reibekuchen mit verschiede-
nen Dips, als Uiberbackene Variation oder wie
Omas Kartoffelgemise zubereitet. Selbstge-
machte Schupfnudeln, Gnocchi und KléBe
bieten mit raffinierten SoBen Abwechslung im
Speiseplan. Den Schlusspunkt setzen siiBe
Kartoffelnornchen. Lassen Sie sich verfithren!
DiL 301

Gabriele Andresen

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 24.02.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, ermaBigt: 12,- €, zzgl. 12 - € fir
Lebensmittel




Gemiise - bunt, gesund und
auffallend anders!

Frisch zubereitetes Gemuse als Beilage zu
Fleisch oder Fisch kennt man. Aber Gemii-
se als eigenstandiges Gericht? Schmeckt
das denn? Wird man davon satt? Wir werden
verschiedene Zubereitungsmethoden kennen-
lernen und dabei Klassiker und peppige Neu-
kreationen ausprobieren. Gemise als Salat,
gekocht, gediinstet, gebraten, liberbacken, kalt
oder warm und sogar in der StBspeise. Ein-
fach - aber anders ...

DiL 302

Gabriele Andresen

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 10.03.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, ermaBigt: 12,- €, zzgl. 12,- € fur
Lebensmittel

Bitte zu allen Kochkursen Schiirze, 2-3
Geschirrtiicher, scharfes Messer und Gefiif3e
fiir evtl. Reste mitbringen.

Klassische und raffiniert neue
SoRRen zu Nudeln und Co.

Fruchtige Tomaten- oder BolognesesoBe zu
Spaghetti kommen immer gut an! Aber welche
leckeren SoBenvariationen gibt es noch? Kann
man Nudelteig auch selbst herstellen? Haben
Sie schon mal Spinat-Gorgonzola-SoBe oder
eine GemUse-Bolognese probiert? Mit allerlei
spannenden Rezepten und Ideen gehen wir
ans Nudelholz und lassen unserer Kreativitét
freien Lauf! Sie werden begeistert sein!

DiL 303

Gabriele Andresen

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiche,
Arminiusstr. 45

Di, 23.06.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, erméaBigt: 12,- €, zzgl. 12,- € fur
Lebensmittel

NEU

Alle Kochkurse finden in der gerdumigen
Lehrkiiche der Helen-Keller-Schule statt.

"Buon appetito!" - Italienische
Kostlichkeiten zum Traumen
Fruchtige Tomatencremesuppe, selbstgemach-
te Pasta mit Gorgonzola-Spinat und raffinierter
Lachs-Sahne-SoBe, Romisches Chianti-Hiihn-
chen, heiBe Zabaglione und ein Tasschen itali-
enischer Espresso - das sind Zutaten fiir einen
traumhaften italienischen Abend!

Di L 304

Gabriele Andresen

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 19.05.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, erméaBigt: 12,- €, zzgl. 15,- € fiir
Lebensmittel

Auf geht's zur "Brotzeit"!

- Raffinierte Aufstriche, Marmela-
den und frische Dips

Knuspriges Baguette und deftiges Vollkornbrot
duften aus dem Ofen, im Topf blubbert herz-
haftes Chutney und siiBe Marmelade. Pesto
aus Krautern der Saison, Lachscreme und
verschiedene Frischkase-Variationen, selbst-
gemachter Kochkase oder beschwipster Nuss-
Rosinen-Aufstrich an bunten Gemiise-Antipasti
aus der experimentellen Kiiche decken unsere
Brotzeittafel! Essen Sie mit?

Di L 305

Gabriele Andresen

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 02.06.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, erméaBigt: 12,- €, zzgl. 12,- € fir
Lebensmittel

Vegetarisch und vollwertig kochen
Vegetarische Kiiche schmackhaft
serviert!

Sehr haufig wird in der letzten Zeit der pra-
ventive Effekt vegetarischer Kiche fiir die
Gesundheit propagiert, aber auch ethische Ge-
sichtspunkte sind oft der Grund, sich fir eine
vegetarische Ernahrung zu entscheiden. Wir
werden an diesem Koch-Event gemeinsam ein
vegetarisches Menili aus einem bunten Friih-
lingssalat mit unterschiedlichen Dressingva-
rianten, bunte Hirseschnitte mit Brokkoli und
leckeren SoBchen (auf Gemuisegrundlage) und
Quark mit frischen Friichten und Gewiirzen
zubereiten.

Natiirlich besteht auch ausreichend Zeit fiir
allerlei Fragen um gesunde und vegetarische
Kiiche.

DilL315

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 24.03.2015, 17:30-21:00 Uhr

15,- €, ermébigt: 12,- €, zzgl. 5,- € fir
Lebensmittel

Indisch kochen

Die indische Kiiche ist reich an Gewlrzen
wie Kurkuma, Kardamom und Koriander. Wir
werden miteinander ein kostliches Meni zu-
bereiten: als Vorspeise gibt es Aaloo ki Tikki
aus Kartoffeln mit grinem Chutney und als
Hauptspeise Chicken curry mit Aaloo Baigan
(Kartoffel und Auberginen). Der Pudding Sevi-
ya Kheer wird fiir die Nachspeise zubereitet.
Beim Kochen erfahren Sie mehr ber die indi-
sche Kultur und das Leben auf dem Subkon-
tinent.

Di L 500

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 28.04.2015, 17:30-21:30 Uhr

18- €, erméaBigt: 14,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Vegetarische indische Kiiche
Vegetarisches Essen ist in der indischen Ki-
che weit verbreitet. An diesem Abend wer-
den wir miteinander ein vegetarisches Meni
zubereiten: Bread rolls mit Chutney, gefolgt
von knusprigen Masala Kartoffeln, schwarzen
Linsen und Reis und zum Abschluss coconut
Ballchen.

DiL 501

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 10.02.2015, 17:30-21:30 Uhr

18,- €, ermaBigt: 14,- €, zzgl. 12,- € fur
Lebensmittel

Ayurvedische Kiiche

Die ayurvedische Kiiche schreibt unterschied-
lichen Speisen eine Wirkung auf den Korper zu.
Sie erfahren mehr tber diese Eréahrungslehre.
Gemeinsam werden ayurvedische Speisen zu-

bereitet - vegetarisch, mit Ghee, Ingwer und
Gewdirzen.

Ein gemeinsames Essen mit der Vorspeise
Friut Chaat, einem Obstsalat mit Gew(rzen
und der Hauptspeise Masala Bhindi, mit Ok-
raschoten, Reis und gelben Linsen verwohnt
die Sinne. Der Nachtisch Suzi ka Halwa rundet
den Abend ab.

DiL 502

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 09.06.2015, 17:30-21:30 Uhr

18,- €, ermaBigt: 14,- €, zzgl. 12,- € fur
Lebensmittel

Pakistanische Kiiche

Die pakistanische Kiiche ist fleischreich und
reichhaltig; vielfaltige Gewiirze und eine ange-
nehme Scharfe sind kennzeichnend. Entspre-
chend dem islamischen Glauben werden die
Speisen Halal zubereitet.

In diesem Kurs kochen wir als Vorspeise Siekh
Kabas (Rinderhack mit Gewirzen) mit Chut-
ney, als Hauptspeise Murgh Biryani (Huhn mit
Reis) und Raita mit Gemise. Als siiBe Nach-
speise gibt es Vermirchilie mit Nissen.
Nebenbei erfahren Sie vieles iiber das Leben
in Pakistan und dessen Esskultur.

DiL510

Shazia Ahmad Bushra, Nuzhat Malik
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Arminiusstr. 45

Di, 17.03.2015, 17:30-21:30 Uhr

18,- €, ermaBigt: 14,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Gesundheit

Bauchmuskeln & Beckenboden -
ein starkes Team

Interaktiver Workshop

Das Becken spielt bei der koordinierten Auslé-
sung von fast jeder Bewegung, fiir das Gleich-
gewicht und fiir die natirliche Korperaufrich-
tung eine wesentliche Rolle. Entdecken Sie in
diesem dynamischen Workshop die Struktur
und Funktion Ihrer Beckenbodenmuskeln und
fordern Sie deren Beweglichkeit und Elastizi-
tat. Sie erleben die Kraft und Dynamik eines
aktiven Beckenbodens und erfahren dabei
sein Zusammenspiel mit den Rumpfmuskeln
- ein dynamisches Training fiir eine kraftvolle
Korpermitte. Weiterhin erhalten Sie wichtige
Informationen um das Thema Inkontinenz,
Blasen- und Gebarmuttersenkung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Matte, Schreibmaterial

DiK411

Manuela Beck

Dietzenbach, vhs

So, 08.03.2015, 10:00-12:00 Uhr

9,- €, ermaBigt: 7- €

GESUNDHEIT

Klassische Homoopathie -

die Hausapotheke

Der Kurs wendet sich an homdopathisch in-
teressierte und orientierte Laien. Die Haus-
apotheke ist einfach in der Anwendung und
Alltagsbeschwerden wie grippale Infekte,
Blasenentziindung, Magen-Darm-Storungen,
Reisekrankheiten, leichte Verbrennungen und
Verletzungen (Schnitt-, Risswunden, Insekten-
stiche, Prellungen, Quetschungen etc.) lassen
sich gut selbst behandeln.

Neben der Einfilhrung in Grundziige und Wirk-
prinzip der Homdopathie werden eine Auswahl
typischer Akutmittel und deren Einnahme
kompakt und praxisnah vorgestellt.

(4-6 Teilnehmer/innen)

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

DiK412

Andrea Helmling, Heilpraktikerin, klassische
Homaopathin

Dietzenbach, vhs

Sa, 30.05.2015, 10:00-17:00 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. 3,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leitung)

Hilfe bei Gelenkerkrankungen

- Arthrose, Arthritis, Rheuma -
Sportliche Bewegung ist ausschlaggebend fiir
die Vitalitat und Lebensfreude im Alter. Doch oft
verleiden lastige Gelenkbeschwerden den SpaB
an der Bewegung. Der Vortrag zeigt auf, welche
oft einfachen Moglichkeiten es gibt, Gelenker-
krankungen zu verhindern oder zu lindern.
DiK 419

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs

Mi, 06.05.2015, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GebuhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung.

(Telefonische) Anmeldung erforderlich

Allergien und Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten - natiirliche und
ursdchliche Behandlung -

Die Verbreitung von chronischen Darmbe-
schwerden, Allergien und Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten nehmen in den letzten Jah-
ren explosionsartig zu. Der Vortrag informiert
ber die Unterschiede von Unvertréglichkeiten
und Allergien, erklart die genauen Zusammen-
hédnge zu Darmschleimhaut und Darmflora
und gibt Tipps fiir den Alltag.

Di K 420

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs

Mi, 04.03.2015, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung.

(Telefonische) Anmeldung erforderlich
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GESUNDHEIT

Weitere Vortrage

Emanuel Schaaf bringt lhnen die naturheil-
kundliche Sicht der Erkrankungen naher - in
Verbindung mit den mdoglichen Therapien,
wobei auch relevante schulmedizinische Be-
handlungen beriicksichtigt werden. Grund-
satzlich ist er der Ansicht, dass eine gescheite
Therapie bei schweren Erkrankungen immer
zweigleisig behandelt werden sollte: von ei-
nem fachkundigen Schulmediziner und einem
fachkundigen Heilpraktiker. So kann jeder auf
seinem Gebiet seine Erfahrungen zum Wohle
der Patienten einbringen.

Weitere Hinweise zu den Vortragen entneh-
men Sie bitte unsere Homepage sowie der
Tagespresse.

Di K 501 - 508

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Dietzenbach, vhs

5,- €, keine GebuhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung.

(Telefonische) Anmeldung erforderlich.

Demenz, Alzheimer naturheilkund-
lich behandeln

Hat die Alzheimer Erkrankung etwas mit
Schwermetall-Belastung zu tun?

Di K 501

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 10.02.2015, 19:45-22:00 Uhr

Wann und wie ist Arthrose heilbar?
Di K 502

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 24.02.2015, 19:45-22:00 Uhr

Brustkrebs

Di K 503

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker
Di, 03.03.2015, 19:45-22:00 Uhr

Reduzierung von Aluminiumbelas-
tungen

Di K 504

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 24.03.2015, 19:45-22:00 Uhr

Naturheilkundliche Behandlung
bei Colitis und Morbus Crohn

Di K 505

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 21.04.2015, 19:45-22:00 Uhr

Prophylaxe gegen Herzinfarkt
Naturheilkundliche Behandlung bei Arterien-
verkalkung in den Beinen, bei Herzinfarkt und
Schlaganfall

Di K 506

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 12.05.2015, 19:45-22:00 Uhr

Migrane

Oxyvenierung, Phytotherapie und Akupunktur
gegen Kopfschmerzen

Di K 507

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 02.06.2015, 19:45-22:00 Uhr

Vitamin D3 bei Osteoporose
Di K 508

Emanuel Schaaf, Heilpraktiker

Di, 16.06.2015, 19:45-22:00 Uhr

vhs Dietzenbach
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Massage

Klassische Massage

Nacken und Riicken

In einer Massage konnen wir Ruhe und Ent-
spannung finden. Die Lasten des Tages wer-
den leichter und das Gefiihl fiir den eigenen
Kérper und die personlichen Bedurfnisse kehrt
zurlick. Bei Schmerzzustanden, Muskelverhar-
tungen und anderen Erkrankungen entfaltet
sie ihre therapeutische Wirkung.

Es erfolgt eine Einfiihrung in die Massage-
technik, in Anwendungsgebiete und -grenzen,
sowie in die Muskellehre. Schwerpunkt ist die
praktische Partnerarbeit.

(5-8 Teilnehmer/innen)

Sie brauchen bequeme Kleidung, Wolldecke,
Isomatte, Massagedl und kurz geschnittene
Fingernégel.

Di H 001

Andrea Helmling, Heilpraktikerin, klassische
Homoopathin

Dietzenbach, vhs

Sa/So, 25./26.04.2015,

jeweils 10:00-16:00 Uhr

40,- €, ermaBigt: 32,- €, zzgl. 27, € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. 3,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leitung), 2 Termine

Partnermassage

Achtsamkeit und Bewusstheit
Entspannen, Wohlfiihlen, Geborgenheit spi-
ren. Was gibt es schoneres als eine gemein-
same Massage? Knetende Hande fordern die
Durchblutung und l6sen Verspannungen. Sie
starken die Abwehrkréfte und Sie fiihlen sich
mit hrem Partner/Partnerin eng verbunden.
Erleben Sie einen Tag mit einem Menschen
den Sie besonders mégen. Sei es der Partner,
ein Familienmitglied oder ein Freund/eine
Freundin. Sie werden lhrem Partner/Partnerin
mit dieser achtsamen Wellnessmassage etwas
Besonderes schenken.

Bitte zu zweit anmelden.

Bitte mitbringen: pro Person Betttuch oder
groBes Badelaken, Massageol, warme Socken
und Decke

Di H 002

Veit Schameitat, gemeinsam mit einer
Kollegin.

Dietzenbach, vhs

So, 26.04.2015, 13:00-18:00 Uhr

21- €, erméaBigt: 17- €

FuRreflexzonenmassage

Es kommt zur Anregung des Energieflusses
und zur Mitbehandlung der Organe durch deren
spezifische Druckpunkte am FuB. Die Bahnen
unseres Energieflusses enden in den Reflexzo-
nen des FuBes. Bei Blockierungen kommt es zu
gesundheitlichen Stérungen. Bei dieser Massa-
ge werden Blockaden abgebaut und die Ener-
gie flieBt wieder. Die Korperfunktionen werden
harmonisiert, das Abwehrsystem angeregt und
Giftstoffe besser ausgeschieden.

5-8 Teilnehmer/innen

Sie brauchen Isomatte/n, Decken und Kissen,
bequeme Kleidung, warme Socken und kurze
Fingernagel und Schreibsachen.

Di H 003

Andrea Helmling, Heilpraktikerin, klassische
Homdopathin

Dietzenbach, vhs

Sa,21.03.2015, 10:00-17:00 Uhr,

27- €, erméaBigt: 22,- €, zzgl. 16,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

7zgl. 3,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leitung)

Yoga

Hatha-Yoga, eine Jahrtausende alte bewdhrte
Tradition, besteht aus einem System von
Korperiibungen (Asanas), die fiir einige Zeit
beibehalten werden, Atemtechniken (Prana-
yama)und mentalen Ubungen (Meditation).
Es werden Spannungen reduziert, Kraft aufge-
baut, der Kérper beweglich gehalten und der
Atem gestdrkt. Innere Kraftquellen werden
mobilisiert. Hatha Yoga hilft, die Personlich-
keit zu entwickeln und ist ein Weg zu mehr
Selbstbewusstsein und Gelassenheit. Zudem
erfahren Ubende eine positive Wirkung auf
die Gesundheit.

Hatha Yoga

fiir Anfinger und Wiedereinsteiger/
innen

Yoga von Grund auf zu lernen, die Prinzipien
der Elemente dieses ganzheitlichen Ansatzes
wie Korper- und Atemibungen, Entspannung
und Meditation verstehen und anwenden kon-
nen, dies dirfen Sie erwarten.

DiI009

Rigobert Jakob, Heilpraktiker, Yogalehrer
Dietzenbach, vhs

Di, 16:45-18:00 Uhr, ab 03.02.2015

81,- €, ermaBigt: 65,- €, 17 Termine

Hatha Yoga

Anféinger/innen und Fortgeschrittene
Die Yoga-Ubungen werden in Ruhe und Kon-
zentration ausgefiihrt, was zu einer Regene-
ration des Nerven-Sinnes-Systems fiihrt. Der
Atem wird leicht und frei erlebt. Die Wirbelsau-
le und die Gelenke werden gestarkt und unsere
Haltung aufgerichtet. Durch die Konzentration
erleben wir unseren Korper auf neue Weise,
werden beweglicher und lernen bewusst zu
entspannen.

DiIo11

Ute Keim, heilkundlich orientierte Yogalehrerin
Dietzenbach, vhs

Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 05.02.2015

114,- €, ermaBigt: 91,- €, 20 Termine

DiI013

Ute Keim, heilkundlich orientierte Yogalehrerin
Dietzenbach, vhs

Mo, 20:00-21:30 Uhr, ab 02.02.2015

114,- €, erméaBigt: 91,- €, 20 Termine

Hatha Yoga - Asanas als Korper-
und Bewusstseinsiibungen
Anfinger/innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs kdnnen Sie sich nach einer an-
strengenden Woche entspannen und abschal-
ten. Die sanften, aber dynamischen Ubungen
des Yoga erhalten und férdern die Beweglich-
keit; die Riickenmuskulatur wird gestarkt. Kor-
per und Psyche kénnen regenerieren. Ubende
erfahre