





die Salutogenese, ein Ansatz, der nach den
innewohnenden Quellen der Kraft fragt, um
wieder zur inneren Mitte zu finden und mit den
Herausforderungen des Lebens sinnstiftend
umgehen zu kdnnen. Neben einem reichhal-
tigen Angebot an eigener Betatigung besteht
ausreichend Zeit, individuell den Sommer zu
geniefen und kleine Ausfliige in die Land-
schaft zu machen. Vorkenntnisse: keine.

S3115 / Anke Conrad, Dipl.-P&dagogin
Duderstadt, Ursulinenkloster, Neutorstr. 9
Mo., 7.8. - Fr., 11.8.

Anreise bis 11:00 Uhr, Abreise bis 14:00 Uhr /
474 € + eigene Anreise

Leistungen: U/EZ mit Dusche und WC/ VP,
Seminargebuhr

Anmeldung bis 30.6.

Zur Ruhe kommen -
Wege der Entspannung

An drei Vormittagen wird ein einfacher und
informativer Einstieg in drei Entspannungs-
verfahren angeboten: Progressive Muskel-
entspannung nach Jacobsen (im Sitzen oder
Liegen), Qigong in Stille und Bewegung,
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)

nach Jon Kabat Zinn - dieses System enthalt
Achtsamkeits- und Wahrnehmungsiibungen
kombiniert mit Bewegung. Alle Wege sind in
den Alltag integrierbar. Es wird Zeit fir den
personlichen Austausch und zu den Méglich-
keiten der Umsetzung geben. Bitte bequeme
Kleidung und etwas zu trinken mitbringen.

53126 / Inga Zieglmeier

Kassel, Hermann-Schafft-Haus,
Wilhelmshoher Allee 19, Raum H.22
Mo. 3.7.-Mi. 5.7./10:00 - 12:00/ 30 €
Anmeldung bis 23.6.

Natur - Entspannung

Nach einer kleinen Einfiihrung in die Theorie
der Sinne und Aufmerksamkeit werden Ubun-
gen in der Natur und mit den Sinnen gezeigt.
Diese machen uns aufmerksam, wach und
entspannt. Mit den Fiiken spiiren wir bewusst,
gehen bewusst, wir schmecken, héren und
erlernen eine besondere Art des Sehens.

Eine Phantasiereise und Autogenes Training
stimmen wieder auf eine Ubung in und mit der
Natur ein. Kleingruppe

S3132 / Daniela Matrisch

Bad Karlshafen, Waldgarten, Unter dem
Konigsberg

Tagesseminar. So. 16.7./10:00 - 15:00 / 24 €
Anmeldung bis 3.7.



Yoga - Sommer - Meditation

In dieser intensiven Yoga-Sommer-Woche
Uben wir Yogameditation. Mit Atemachtsamkeit
begleiten wir das Uben von Asana und Pranay-
ama und integrieren somit Korper, Atem und
Geist. Das alltagliche Geschehen tritt zuriick
und wir sind eher in der Lage, die Gedanken
auf einen Fokus in der Meditation auszu-
richten. Die Yogameditation zeigt vielfaltige
Méglichkeiten, zur Ruhe zu kommen und sich
mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden.
Begleitet werden die Ubungen durch kurze
Einfilhrungen zu dem philosophischen Hin-
tergrund des Patanjali Yoga Sutra. Die stillen
Sitzphasen der Meditation wechseln sich mit
achtsamem Gehen, Bewegungsmeditationen
und Textrezitationen ab. Bitte warme Striimpfe
und eine Decke mitbringen.

S3397 / Rosemarie Hiilsmann

Kassel, Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a
Mo. 3.7. - Fr. 7.7./18:00 - 20:15/ 52,50 € + 5
€ flir Raummiete

Anmeldung bis 23.6.

Yoga - Sommer - Dance

Ausgewahlte Prinzipien des Yoga, wie z. B. die
Lehre der Chakren, stehen im Mittelpunkt. Ch-
akren sind wichtige Energiezentren im Korper,
die mit bestimmten Techniken aktiviert werden
kénnen. Damit verknlpft sind Auswirkungen
auf unsere kérperliche und seelische Gesund-
heit und Stabilitdt sowie auf unsere innere und
AuRere Balance. Die Ubungen konnen iiber
die Kdrperebene das jeweilige Chakra aktivie-
ren. Mit kreativen Ausdrucksformen (Tanzen,
Malen, Schreiben) werden die dazu gehdrigen
Themen auf spielerische Weise erforscht.
Gezielte Meditationen helfen, die Erfahrungen
zu integrieren. Ob entspannen oder auftanken,
ob genieRen oder das personliche Wachstum
fordern, im Mittelpunkt steht der individuelle
Erfahrungsraum jedes Teilnehmenden.
Voraussetzungen: Freude an Bewegung und
Lust auf kreative Entdeckungsreisen zum
eigenen Potential.

Bitte Zeichenblock, Malstifte/Wachsmalkreide,
Schreibstift, bequeme Bewegungskleidung
mitbringen.

S3398 / Petra Kimm

Kassel, Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher
Allee 19, Raum H.24

Mo. 3.7. - Fr.7.7./17:00 - 20:00 / 75 €
Anmeldung bis 16.6.



Qigong im Park

Qigong nach den funf Elementen
(TCM)

,Qigong im Park” im Kasseler Stadthallengar-
ten bietet Interessierten - ob neu, einsteigend
oder bereits erfahren - die Méglichkeit, diese
alte, an der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) orientierte Entspannungsmethode
kennen zu lernen und zu dben. Die einfachen,
flieBenden Bewegungen entspannen sowie
energetisieren zugleich und beziehen Kérper
und Geist gleichermalien ein.

Die Lehre der fiinf Elemente (Wandlungspha-
sen) ist aufgrund von Naturbeobachtungen
entstanden. Sie zeigt, wie die Natur sich in
unserem Kérper widerspiegelt. Alle Elemente
- gemal der TCM Wasser, Holz, Feuer, Erde
und Metall - sind immer in uns vertreten und
sollten sich idealerweise im Gleichgewicht
befinden. Kleine Akupressuren und Massagen
fir den Alltag runden die Stunden ab.

S3417 | Barbara Evers

Bei gutem Wetter findet der Kurs im Stadthal-
lengarten statt. Treffpunkt: Links neben dem
Kongresspalais und Ramada Hotel, Baum-
bachstralRe 2, 34119 Kassel, an der Treppe
zum Park.

Wetter-Info-Telefon: 0561-77 96 46. Bei
schlechtem Wetter findet der Kurs in der vhs
statt.

Kassel, Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher
Allee 19, Raum H.22

Mo. 3.7.-Fr.7.7./18:00 - 19:30 / 40 €
Anmeldung bis 23.6.

Sommerschwimmschule
- richtig Kraulschwimmen
lernen

Wer Kraulschwimmen kann, kommt nicht

nur im Wasser schneller voran, es wird auch
die Bewegungsfahigkeit des Schultergurtels
intensiv trainiert. Wahrend die Bewegung des
Kraulschwimmens relativ einfach zu erlernen
ist, ist das Eindben der korrekten Atmung
komplexer. Sie lernen die Schritte zur richtigen
Technik und umschiffen somit spielend das
,Hindernis* Atmung.

S3802 / Andreas Reitmaier
Habichtswald-Ehlen, Erlebnisbad Habichtswald
Mo. 14.8./ Mi. 16.8./Mo. 21.8./ Mi. 23.8./
Mo. 28.8. / Mi. 30.8. / jeweils 18:00 - 18:45

25 € + Eintritt in das Erlebnisbad

Anmeldung bis 4.8.



English Refresher A1 in den
Sommerferien

Ein sanfter Wiedereinstieg in die englische
Sprache, auch gut zur Vorbereitung auf den
Urlaub geeignet.

S4057 / Jeanette Bahnemann

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 405

Mo. 3.7. - Do. 6.7., tgl. 17:00 - 18:30 und Mo.

10.7.-Do. 13.7.,tgl. 17:00 - 18:30 / 48 €
Anmeldung bis 16.6.

Die Dozentin stellt Unterrichtsmaterial zur
Verfligung.

Grammatica facile "a la
carte" A2/B1

Sommerakademie. Desiderate chiarire in modo
efficace ma divertente i misteri della gram-
matica italiana? Ecco I'occasione giusta! Ogni
singolo incontro sara dedicato a temi specifici
(per esempio i pronomi, i tempi del passato, le
preposizioni, ecc.) che verranno ripetuti, eser-
citati e approfonditi in un'atmosfera giocosa.
Scoprirete cosi con leggerezza il fascino della
grammatica italiana: benvenutil

S4492 | Loredana Zanne

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 404

Di.4.7.-Do.6.7. u. Di. 11.7. - Do. 13.7./
17:30 - 20:15/ 66 €

Anmeldung bis 25.6.

Spanisch in den Sommer-
ferien A1.1

Schnuppern Sie in den Sommerferien in die
spanischsprachige Welt hinein. Wenn Sie
nach unseren gemeinsamen Wochen weiter
Spanisch lernen méchten, kann der Kurs
nach Vereinbarung fortgesetzt werden oder
Sie besuchen einen Spanischkurs A1.2 im
folgenden Semester. Lehrwerk: Con Gusto 1,
ab Lektion 1.

54510 / Cristina Mata Rodriguez

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 308

Mo. 3.7. Do. 6.7. u. Mo. 10.7. - Do 13.7. /
17:30-19:45/72 €

Anmeldung bis 25.6.



Spanisch Konversation in
den Sommerferien A2/B1

Lassen Sie sich von unseren Kursleiterinnen
und Kursleitern in den Sommerferien Uiberra-
schen. Verschiedene Kursleitungen, Themen
und Unterrichtsformen werden Sie durch den
Sommer bringen. Das freie Sprechen liegt
dabei immer im Vordergrund. Der Unterricht
findet nicht nur in Rdumen der vhs statt son-
dern auch z.B. im Museum, im Café oder im
Park. Der Treffpunkt jedes Kurstermins ist im
Foyer der vhs.

S4599 / NN

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Treffpunkt: Haupteingang

Mo. 3.7./17:30 - 19:00 / 10 Termine / 60 €
Anmeldung bis 22.6.

Chinesisch in den
Sommerferien A1.1

Dieser Kurs bietet einen Einstig in die chine-
sische Sprache und Kultur. Das Kursmaterial
wird von der Kursleiterin erstellt. Es besteht die
Maglichkeit, diesen Kurs weiterzufihren.
S4698 / Wen Tomusch

Kassel, Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher
Allee 19, Raum H.12

Mo. 3.7. Do. 6.7. u. Mo. 10.7. - Do. 13.7./
17:30 - 19:45/ 8 Termine / 72 €

Anmeldung bis 22.6.

Deutsch-Sommerkurs A 1

Im Kurs lernen wir Deutsch lesen, schreiben
und vor allem sprechen. Die Kenntnisse wer-
den gleich in der Praxis umgesetzt, da auch
aulerschulische Aktivitaten geplant sind.
S4870 / NN

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 304

Mo. 10.7. - Fr. 28.7./8:30 - 12:00 / 15 Termine
1150 €

Deutsch-Sommerkurs A 2

Im Kurs festigen wir die Deutschkenntnisse auf
dem Niveau A2. Die Kenntnisse werden gleich
in der Praxis ungesetzt, da auch auferschuli-
sche Aktivitaten geplant sind.

S4871 /NN

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 102

Mo. 10.7. - Fr. 28.7./8:30 - 12:00 / 15 Termine
1150 €

Deutsch-Sommerkurs B1+

Ein Intensivkurs flir Lerner, die B1 erfolgreich
abgeschlossen haben und sich im Rahmen
eines Ferienkurses gut auf das B2-Niveau
vorbereiten wollen.

S4873 / Helga Hartung

Kassel, vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21,
Raum 302

Mo. 10.7. - Fr. 4.8./8:15 - 12:30 / 20 Termine
1220 €



Kreative Arbeitssuche

Mehr und mehr Menschen miissen oder wollen
sich beruflich verandern. Doch nur 25% der
freien Stellen auf dem Arbeitsmarkt werden
Uberhaupt ausgeschrieben, 75% werden direkt
vergeben. Wie kénnen Sie Zugang zu diesem
Anteil des Arbeitsmarktes bekommen?

marktes zu (berwinden, auf der Basis der

Bei der kreativen Arbeitssuche geht es eigenen Fahigkeiten Netzwerke aufzubauen
zunachst darum, sich der eigenen Interes- und auf Arbeitgeber zuzugehen.

sen, Kompetenzen und Wiinsche bewusst

zu werden. Danach ist das Finden mdglicher S5076 / Elfriede Schath

Berufsfelder Thema. Sie erlernen Methoden, Kassel, vhs, Wilhelmshaher Allee 19 - 21,
um die fir Sie passenden Berufsfelder zu Raum 108

erforschen und zu erkennen, welche Qualifika- £ 7.7 79:00 - 16:00

tionen notwendig sind. Im dritten Schrittlernen £ 14.7./9:00 - 16:00

Sie, Informationsgesprache zu flihren und gebiihrenfrei

sich in dem flr Sie relevanten Tatigkeitsfeld Anmeldung bis 13.6.

bekannt zu machen.

Ziel ist es, den ,Spiell umzudrehen®, die
Unibersichtlichkeit des Arbeits- und Bildungs-



Die Volkshochschule

Als kommunale Bildungseinrichtung bietet die Volkshochschule Region Kassel
pro Jahr rund 3.000 Kurse und Einzelveranstaltungen an. Mit den Programm-
bereichen Gesellschaft, Beruf, Sprachen, Gesundheit und Kultur erreicht die
vhs uber 30.000 Menschen, die Erwachsenenbildung als lebenslanges Lernen
verstehen, das ihren personlichen Zielen oder auch ihrer beruflichen Weiterbil-
dung dient.

Die Angebote der vhs sind offen fur alle und sie sind wohnortnah. Neben den
Einrichtungen in der Stadt Kassel, zu denen die Gebaude in der Wilhelmshdher
Allee und die Blrgerhauser zahlen, ist die vhs auch in Hofgeismar, Wolfhagen,
Baunatal und Lohfelden sowie in Uber 70 Stadt- und Ortsteilen des Landkreises
Kassel prasent.

Das neue Programmbheft fiir das Herbst- und Wintersemester

Das neue vhs-Programmbheft hat einen Umfang von rund 200 Seiten und wird
am 15. August erscheinen. Sie erhalten es kostenlos in den Geschaftsstellen
der Volkshochschulen, in Buchhandlungen, Sparkkassen, Rathausern und an
vielen anderen Orten in der Stadt und im Landkreis Kassel.

vhs.' Volkshochschule
‘®s® Region Kassel
Impressum

vhs Region Kassel Telefon 0561 1003 1681
Wilhelmshoéher Allee 19-21 vhs@landkreiskassel.de

34117 Kassel www.vhs-Region-Kassel.de
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