








V¥ 8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8-19

Sa., 23.03.
15.00-18.00 Uhr

NEU|

& 15,50€ (pro Person) + LU

FaBi

8-20

Di,, 26.03.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-21

Do., 28.03.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-22

Sa., 30.03.
10.00-13.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-23
Do., 04.04.
18.00-21.00 Uhr

& 15,50€+ca. 12,00€LU

FaBi

Gruner Tee und Baumkuchen: ich backe mit meiner
besten Freundin

Baumkuchenbacken ist Teamwork, eine Frage der Zeit (weniger
der Technik) und der Erfahrung. Daher Idsst sich ein Baumkuchen
hervorragend im Rahmen eines Seminars liber griinen Tee backen.
Wahrend wir die Geschmacksvielfalt des Tees entdecken und
einiges Uber die Herkunft, Herstellung und Zubereitung der Sorten
erfahren, wachst der Baumkuchen Schicht fiir Schicht, fast wie von
alleine. Gonnen Sie sich eine schone und lehrreiche Tea-time, am
besten mit lhrer besten Freundin.

Leitung: Ulrike Steinhauer (Inhaberin Teekontor in Hildesheim)
Bitte mitbringen: eine eigene Springform (rund oder eckig,

mind. 26 cm Durchmesser)

Trendkiiche: Kichererbsen

Kein Wunder, dass Kichererbsen immer beliebter werden. Sie
sind kostlich und noch dazu sehr gesund. Und bei Hummus (in
verschiedenen Versionen), Suppen und Falafel ist noch lang nicht
Schluss. Sie schmecken sogar in St3speisen.

Leitung: Renate Lange

Sushi-Variationen

Ein Abend rund um Sushi mal vegan, mal mit Fisch, mal mit
Geflligel - Leckeres aus Japan.
Leitung: Seyhan Zengin

Was Manner gerne essen

Ménner und auch Frauen an den Herd! Wir bereiten Currywurst
mit selbstgemachter Gewiirzsauce, Spaghetti-Bolognese, frische
Hamburger, Brathdhnchen mit Krduterkruste, vegetarisches Chili
con Polenta, Obstsalat usw. zu.

Leitung: Michaela Lidecke

Low-Carb fiir Berufstatige

Die kohlenhydratarme Kostform ist der neue Trend aus Amerika.
Ohne Zucker und Weimehlprodukte bereiten wir verschiedene
leckere Gerichte zu. Es sind schnelle Rezepte wie Hahnchenkeulen
auf Provence-Gemuse, Gemusemuffins mit Bacon und Musliriegel.
Gemeinsam probieren wir unsere Kostlichkeiten vom Biffet.
Leitung: Michaela Lidecke

Traditionelle indische Brote mit exotischen Currys

Sie konnen reichhaltig und fluffig, aufgeblasen und dampfig,
gewdrzt und knusprig sein oder so zart, dass sie bei einer
Berlihrung zerbrechen. Aber in all ihren Variationen sind die hei3en
indischen Brotsorten die perfekte Begleitung zum indischen Essen.
Wir werden diese traditionellen Brotsorten mit authentischen
Zutaten und Techniken zubereiten.

Leitung: Sarika Ranjan

Tausendsassa Reis: vegetarisch mit viel Drumherum

Vom afghanischen Hirtengericht mit duftendem Basmati-Reis tiber
ein klassisches Pilz-Risotto bis zum franzdsischen Ratatouille auf
Vollkornreis: pfiffige Gerichte mit einfachen Zutaten ohne Fleisch
inklusive Wissenswertes Uiber die Zubereitung von verschiedenen
Reissorten.

Leitung: Karin Hansum

Heilig's Blechle: neue Rezepte fiir entspannte Kéche

Ein schoner Spatsommertag. Abends kommen Gaste. Die
Gastgeberin geht erst mal gemuitlich einkaufen, legt nachmittags
einige gute Sachen auf ein Backblech und bereitet noch ein paar
Kleinigkeiten zu, deckt den Tisch, macht sich hiibsch. Der Besuch
kommt. Die Gastgeberin schiebt das Blech in den Ofen, gie3t einen
Aperitif ein und geniel3t ihn und ein paar Happchen mit ihren
Gasten. Dann bittet sie zu Tisch. Alle sind begeistert und keiner
schwitzt am Grill. Das ist doch was!

Leitung: Renate Lange

Mabhlzeit!

Mittagstisch fir alle, die Lust haben mit anderen gemeinsam zu
kochen und gemitlich zu essen.
Leitung: Renate Lange

Indientypische Reisgerichte

Gesunde Gerichte aus Reis, welche mit gemischtem Gemiise,
Fleisch und aromatischen Gewtirzen gekocht werden. Ausgewogen
und gesund, beliebt in ganz Indien.

Leitung: Sarika Ranjan

Hallo Lissabon

Portugiesische Fischgerichte wie Sardinenpaste, Fisch im
Backofen (Auflauf), Nudelsalat mal anders und als stiBer Abschluss
Mandeltorte.

Leitung: Seyhan Zengin

8-24

Mi,, 24.04.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

8-25

Fr, 26.04.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-26

Di., 07.05.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-27

Mi,, 08.05.
11.00-14.00 Uhr
& 14,00€+LU
FaBi

NEU|

8-28

Mi, 08.05.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

NEU|

8-29

Do., 09.05.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi



V¥ 8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8-30
sa., 11.05.
10.00-14.00 Uhr

NEU|

& 1800€+ ca. 12,00€LU

FaBi

8-31

Di., 14.05.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-32

Mi, 15.05.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

8-33
Fr., 17.05.
15.00-18.00 Uhr

NEU|

& 0,00€ (gebiihrenfreil)

FaBi

In Kooperation mit Asyl e.V.

8-34

Di.,, 28.05.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

Spezialitdten aus Osterreich zum Muttertag

Gemeinsam bereiten wir leckere Spezialitaten, z.B. Mozartlikor,
Mozartkugeln, Sachertorte, Knédel, usw. aus Osterreich zu. Wir
probieren zusammen unsere Kostlichkeiten vom Biiffet. Hibsch
verpackt diirfen die Leckereien mitgenommen werden. Leitung:
Michaela Ludecke

Spargelzeit: Griin-weiller Genuss mit Kopfchen

Kochideen von schnell bis schick; lecker, gesund und
abwechslungsreich. Kaum ein anderes Gemdse wird so sehnsiichtig
erwartet. Leitung: Ina Koschnitzke

Ayurvedische Erndhrung und Kiiche

In den vergangenen 50 Jahren hat sich unsere Lebensweise stark
verandert. Wir bewegen uns weniger, leisten aber mehr mentale
Arbeit. Der Korper bendtigt immer weniger Energie, das Gehirn
mehr Nahrstoffe. Unser Essverhalten ist darauf haufig nicht
abgestimmt. Es schleichen sich Gewichtszunahme, Mudigkeit,
Gelenkschmerzen und emotionales Ungleichgewicht ein. Eine
ayurvedische Erndhrung befriedigt Herz und Sinne, starkt die
Verdauung, den Korper und Geist und verleiht Energie und
Ausgeglichenheit. Sie lernen wie Sie sich eine ausgewogene
Mahlzeit zubereiten kdnnen, ohne allzu viel Zeit aufbringen

zu mussen. Auf dem Speiseplan stehen Gemisegerichte,
Getreidezubereitungen, Chutneys, Fladenbrote, ein Linsengericht,
ein Frischkasegericht und ein Dessert. Leitung: Tsering Haller

Willkommen in der Kliche international

Fur Alle, die Spass und Interesse am gemeinsamen Kochen mit
Menschen aus verschiedenen Kulturen haben. Fiir die Planung
ist eine Anmeldung erforderlich. Leitung: Fawziya Popal, siehe

Kursnummer 8-01

Rund ums Mittelmeer

Mediterrane Kiiche von Spanien bis nach Griechenland mit
traditionellen Klassikern der einzelnen Regionen. Leitung: Renate
Lange

Persische Kiiche

Genielen Sie leckere Gerichte aus dem vorderen Orient wie Linsen-
Dattel-Reis, Lammgulasch mit Auberginen, Gurkensalat mit Minze
und Sereni (Reispudding mit Rose und Safran) als Dessert.

Leitung: Seyhan Zengin

Viva Mexico!

Wraps, Tortillas, Tacos, Salsa roja und mehr. Neugierig?
Leitung: Seyhan Zengin

Mabhlzeit!

Mittagstisch fiir alle, die Lust haben mit anderen gemeinsam zu
kochen und gemiitlich zu essen.
Leitung Renate Lange

Alles Avocado

Sie Uiberzeugt sowohl si3 als auch herzhaft, nicht nur mit cremiger
Konsistenz, sondern auch mit einer verlockend frischen Farbe.
Leitung: Ina Koschnitzke

TrendkUche Israel (Teil 1)

Farbenfroh, fréhlich und voller sinnlicher Geniisse, so prasentiert
sich die israelische Kiiche. Sie ist gepragt von den verschiedensten
Kulturen mit deutlich arabischem Einschlag. Zum Beispiel das
Nationalgericht Shakshuka (ein Gericht aus Tomaten, Paprika und
Ei), Hummus (Kichererbsenpaste) oder Falafel und vieles mehr.
Leitung: Renate Lange

Raus ins Freie!

Ideen fir selbstgemachten Proviant. Ideal flr Picknick und alles,
was drauf3en Spall macht.
Leitung: Ina Koschnitzke

8-35

Do., 23.05.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-36

Do., 06.06.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-37

Mi., 12.06.
11.00-14.00 Uhr
& 14,00€+LU
FaBi

NEU

8-38

Do., 13.06.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-39

Di.,, 18.06.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-40

Do., 20.06.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU/



V¥ 8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8-41

Di., 25.06. m
18.30-21.30 Uhr 4‘
& 1550€+LU

FaBi

8-42

Fr, 16.08. m
15.00-18.00 Uhr

& 0,00€ (gebiihrenfreil)

FaBi

In Kooperation mit Asyl e.V.

8-43

Do., 22.08.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-44
Mo., 26.08.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU

FaBi

8-45

Do., 29.08. ﬂ [ g !|
18.00-21.00 Uhr 4‘
& 1550€+LU

FaBi

8-46

Di.,, 03.09. [!Eg
18.30-21.30 Uhr 4‘
& 1550€+LU

FaBi

Sommerpasta

Einen schénen Sommerabend auf der Terrasse, ein leckeres
Pastagericht und ein kiihles Glas WeiBwein. Was will man mehr?
Leitung: Renate Lange

Willkommen in der Kliche international

Fur alle, die Spal3 und Interesse am gemeinsamen Kochen mit
Menschen aus verschiedenen Kulturen haben. Fiir die Planung ist
eine Anmeldung erforderlich.

Leitung: Fawziya Popal, siehe Kursnummer 8-01

Tapas und Paella

Fiir den Urlaub zu Hause Paella mit Fisch, Meeresfriichten, Fleisch
und auch vegetarisch. Vorweg kleine spanische Leckereien wie in
der Tapas-Bar.

Leitung: Ina Koschnitzke

Alles Tomate - rund um die rote Frucht

Bewahrtes wie ,Caprese” mit Mozzarella oder Neues wie gefiillte
Tomaten; pikant als Salat mit Schafskase oder mild als reine
Tomaten-Sugo; heil} wie ,Imam Bayildi” aus dem Ofen oder ganz
kalt als Gazpacho. Alle Gerichte sind vollwertig und vegetarisch
(auch die So3e ,Bolognese”!) und werden zubereitet mit frischem
Bio-Gemuise, wiirzigen Krautern und nativem Olivendl.

Leitung: Karin Hansum

Kostlich fernostlich

Wir zaubern vietnamesische Veggi-Sommerrollen aus Reispapier,
Frihlingsrollen aus Thailand /Taiwan, chinesische Nudeln gebraten
mit Hdhnchen und Chinagemiise - fiir Reisliebhaber gerne auch
mit Reis.

Leitung: Seyhan Zengin

TrendkUiche Israel (Teil 2)

Neue Rezepte
Leitung: Renate Lange

8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

Indisches Street Food

Kalt oder heif3, stiB oder herzhaft, wer kann schon dem frischen
Geschmack von original

indischen Gerichten und Gewlirzkombinationen widerstehen?
Abwechslungsreich und kreativ sind die leckeren, kleinen Gerichte,
die in ganz Indien - oft als Street Food - gegessen werden. In jeder
Region spezifisch gibt es davon eine Vielzahl,

die bekanntesten sind wohl die “Samosas”.

Leitung: Sarika Ranjan

Schwarzer Tee und Cream Tea: auf die feine, britische Art

Wir stellen uns die Zutaten fur unseren 5-Uhr-Tee selbst her: Scones
und clotted cream, dazu gibt's marmelade. Beim anschlieBenden
Tee entdecken wir die Geschmacksvielfalt von schwarzem Tee und
erfahren mehr tiber Herkunft, Herstellung und Zubereitung der
Sorten und zu welcher Gelegenheit man sie am Besten genief3t.
Leitung: Ulrike Steinhauer (Inhaberin Teekontor in Hildesheim) und
Magdalene Martensen (Assistenz)

Zurick zu den Wurzeln - Buntes Herbst-Buffet

Steckriiben, Pastinaken, Schwarzwurzel, Topinambur und Co.

sind alte Bekannte aus GroBmutters Zeiten. Es lohnt sich, sie
wieder neu zu entdecken. Wir bereiten mit verschiedenen Wurzel-
Gemusesorten Salate, Fingerfood, Carpaccio und Suppe zu.
Leitung: Monika Schmidt

Mabhlzeit!

Mittagstisch fiir alle, die Lust haben mit anderen gemeinsam zu
kochen und gemiitlich zu essen.
Leitung: Renate Lange

Kleinigkeiten international

Schnell zubereitete Happchen aus verschiedenen Landern und
Kulturen fur die eigene Feier oder als Partymitbringsel.
Leitung: Seyhan Zengin

8-47

Mi., 04.09.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

8-48

Sa., 07.09. m
15.00-18.00 Uhr —l
& 1550€+LU

FaBi

8-49

Di,, 10.09.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-51

Mi., 11.09. m
11.00-14.00 Uhr —l
& 14,00€+LU

FaBi

8-52

Do., 19.09.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

81



V¥ 8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

8-53

Di,, 24.09.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-54
Do., 26.09.
18.00-21.00 Uhr

& 15,50€+ca. 12,00€LU

FaBi

8-55

Di,, 01.10.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-56

Di., 22.10.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-57

Mi., 23.10.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

8-58
Fr., 25.10.
15.00-18.00 Uhr

NEU

& 0,00€ (gebiihrenfreil)

FaBi

In Kooperation mit Asyl e.V.

Kochen wie in Stdafrika

,Bobotje” (ein Hackfleischauflauf) ist das Nationalgericht in
Suidafrika. Wobei schon der Name seine Herkunft verrét. Es

waren die Hollander, die zuerst hierher kamen und die brachten
viele Sklaven, Soldaten und Handwerker aus ihren asiatischen
Kolonien mit. Spater kamen noch die Briten und alle haben ihren
kulinarischen Einfluss hinterlassen. Das macht die stidafrikanische
Kuiche duBerst spannend.

Leitung: Renate Lange

Pak Choi - der Wunderkohl

Pak Choi ist eine noch weitgehend unbekannte Kohlsorte. Der
frische, saftige und knackige Senfkohl mit weif3en Stielen und
griinen Blattern schmeckt leicht st3lich und nussig. Wir bereiten
aus dem Kohl Salat, Gemuse, Auflauf usw. zu. Zusammen probieren
wir unsere Kostlichkeiten vom Biffet.

Leitung: Michaela Lidecke

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibzeug und einen Behalter fir
Kostproben.

So schmeckt der Herbst!!

Danke, Herbst! Du verwohnst uns mit reifen Tomaten, Kurbissen,
Niissen, Apfeln und vielem mehr. Leckere Rezepte zum
Ausprobieren und lieben lernen.

Leitung: Ina Koschnitzke

Herbstliches MenU saisonal und regional

Ein kostliches Menu mit allem, was die Natur dieser Jahreszeit
bereithalt.
Leitung: Renate Lange

Originale, indische Kochkiinste

Indisches Essen in der eigenen Kiiche zuzubereiten ist einfacher
als Sie denken. Lernen Sie die Geheimnisse der leckeren und je
nach Region sehr unterschiedlichen Kochkunst aus Indien kennen.
Leitung: Sarika Ranjan

Willkommen in der Kiiche international

Fir alle, die Spass und Interesse am gemeinsamen Kochen mit
Menschen aus verschiedenen Kulturen haben. Fiir die Planung ist
eine Anmeldung erforderlich.

Leitung: Fawziya Popal, siehe Kursnummer 8-01

8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

Exotisch Kochen nach Ayurveda - hier in Hildesheim

Leitung: Karin Hansum, siehe Kursnummer 8-02

Tausendsassa Reis: vegetarisch mit viel Drumherum

Leitung: Karin Hansum, siehe Kursnummer 8-25

Einfach, lecker und gesund aus Indien

Leitung: Sarika Ranjan, siehe Kursnummer 8-03

Tlrkisch backen

Turkisches Geback: mal sui3, mal herzhaft. Mit Datteln, Feigen,
Pistazien, Walniissen, Maronen, Schafskase und anderen leckeren
Zutaten.

Leitung: Seyhan Zengin

Trendkiche: Currys

Kostliches aus einem Topf.

Von Indien aus haben sie sich tGber Thailand, Indonesien und
GroBbritannien gemacht. Und egal ob feurig-scharf, zitronig-frisch
oder lieber mild und cremig, mit Fleisch oder Fisch, vegetarisch
oder vegan - die aromastarken Ragouts sind unglaublich
wandelbar und Loffel fuir Loffel ein Genuss.

Leitung: Renate Lange

Mabhlzeit!

Mittagstisch fir alle, die Lust haben mit anderen gemeinsam zu
kochen und gemitlich zu essen.
Leitung: Renate Lange

8-59

Mo., 28.10.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-60

Mo., 04.11.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-61

Mi., 06.11.
18.00-21.45 Uhr
& 1800€+LU
FaBi

8-62

Do., 07.11.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-63

Di, 12.11.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

NEU|

8-65

Mi, 13.11.
11.00-14.00 Uhr
& 14,00€+LU
FaBi

NEU|

83
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8-66

Do., 14.11.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-67

Di, 19.11.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-68

Do, 21.11.
18.00-21.00 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-69

Di, 26.11.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-71

Sa., 23.11.

10.00-13.00 Uhr

& 15,50€+ca. 12,00€LU
FaBi

Festlich turkisch essen

Leckere tiirkische Gerichte fiir Weihnachten und andere festliche
Anlasse.
Leitung: Seyhan Zengin

Null Bock, aber Hunger

Winterliche Rezepte fiir faule Koche. Schnell, unkompliziert und
superlecker.
Leitung: Renate Lange

Originelle und exquisite Geschenke aus der Kiiche

Das Weihnachtsfest riickt immer naher, und wie in jedem Jahr
mochte man den Lieben gerne etwas ganz Besonderes schenken.
Wie wére es mit Pralinen, Senf, Pesto, Chutney, Aufstrich und
anderem Selbstgemachten zum Verschenken?

Leitung: Monika Schmidt

Schnell und edel

Neue Rezepte aus der schnellen Kiiche mit Gourmet-Effekt! Holen
Sie sich neue Ideen fiir Ihr Weihnachtsmenii!
Leitung: Renate Lange

Likore, Konfekt, Pralinen und siiBe Aufstriche

Gemeinsam stellen wir verschiedene Pralinen wie Rumkugeln,
schnelle Nuss- und Eierlikdrpralinen her. Wir setzen selbst Likore
- z.B. Spekulatius- und Engelchen-Likor - an. Gebrannte Mandeln
und Bruchschokolade bereiten wir zu. Raffaelo- und Toffifee-
Aufstrich stellen wir her. Wir probieren unsere verschiedenen
Kostlichkeiten. Alles wird hiibsch als Geschenk verpackt und darf
gern mitgenommen werden. In manchen Rezepten ist Alkohol.
Leitung: Michaela Liidecke

shutterstock.com Andrii Gorulko

8 GEMEINSAM KOCHEN UND GENIESSEN

Schnell und edel

Leitung: Renate Lange; siehe Kursnummer 8-69

Mabhlzeit!

Mittagstisch fir alle, die Lust haben mit anderen gemeinsam zu
kochen und gemiitlich zu essen.
Leitung: Renate Lange

Willkommen in der Kiiche international

Fir alle, die Spall und Interesse am gemeinsamen Kochen mit
Menschen aus verschiedenen Kulturen haben. Fur die Planung ist
eine Anmeldung erforderlich.

Leitung: Fawziya Popal, siehe Kursnummer 8-01

Kochen mit Freunden, Kollegen oder im Familienkreis

Team-Building fiir das Team, die Familie oder den Freundeskreis mal
anders. Sie kochen unter Anleitung Ihr Wunschmenii und Jede_r
wird aktiv: schnippeln, Neues ausprobieren, Gemeinschaft erleben,
fachsimpeln ... und der krénende Abschluss: das gemeinsame
Essen. Wahlen Sie aus unseren Kochangeboten ein Thema aus oder
besprechen Sie mit uns individuelle Wiinsche. Am besten eignen
sich Gruppen zwischen 8 und 12 Personen (maximal 15 Personen).
Referent_in: je nach Thema

8-72

Di, 03.12.
18.30-21.30 Uhr
& 1550€+LU
FaBi

8-73

Mi., 11.12. m
11.00-14.00 Uhr 4‘
& 14,00€+LU

FaBi

8-74

#Fr, 13.12.

15.00-18.00 Uhr III_EI
& 0,00€ (gebiihrenfreil)

FaBi

In Kooperation mit Asyl e.V.

8-80

Termine und Thema nach
Vereinbarung

& 153,00 €fiir4Std.,, + LU
ab 12 Personen zuzligl. 5,00 €
TN-Geblihr pro Person,

max. 15 Personen

FaBi
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¥ 9 GESUNDHEIT

o Gesundheit

Bewegung

0-01

10 x Mo., ab 07.01./10x Mo.,
ab 18.03./10x Mo., ab 19.08./
5xMo.,ab 11.11.

11.00-11.45 Uhr

& 5x42,50€/10x85,00€
Badehalle im Altenheim
~Am Steinberg’; Schlesierstr. 7

9-02

10x Di., ab 08.01./10x Di., ab
19.03./10x Di., ab 20.08./
5xDi.,ab 12.11.

17.30-18.15 Uhr

& 5x42,50€/10x85,00€
Badehalle im Altenheim
,~Am Steinberg’; Schlesierstr. 7

9-03

12 x Di., ab 08.01./9x Di., ab
30.04./7x Di., ab 20.08./9x Di.,
ab 22.10.

18.30-19.30 Uhr

& 7x35,00€/9x 45,00 €/

12x 60,00 €/

St. Paulus-Gemeinde,
Himmelsthiir

Wassergymnastik fir Frauen tber 50 Jahre

Bei einer Wassertemperatur von 30 °C werden gelenkschonende
gymnastische Ubungen durchgefiihrt.
Leitung: Ute Gottsche

Aquafitness fiir Powerfrauen

(Fitness mit Entlastung der Gelenke)

Im Sinne des Gesundheitssports und der Pravention soll in diesem
Kurs Frauen die Gelegenheit gegeben werden, einen gesunden
Sport auszutiben. Dabei werden sie korperlich gefordert und ihre
physischen Gesundheitsressourcen gestarkt.

Korperliche Aktivitaten im Wasser wirken vorbeugend auf das
Herz-Kreislauf-System und schaffen eine Verbesserung der Kraft,
Dehnfdhigkeit und Koordination im Bewegungsablauf. Dieses sind
einige der spezifischen Ziele der Aquafitness.

Leitung: Ute Gottsche

Wirbelsdulengymnastik fiir Frauen

Muskelkraftigung und Entspannung gegen Haltungsschaden! Die
Gesundheit wird verbessert und Osteoporose vorgebeugt.
Leitung: Monika Wallewein-Fischer

Fit bleiben (Gymnastik fiir Senioren)

Mit Bewegung, Spiel und Sport halten Sie sich bis ins hohe Alter
jung und fit. Je nach Bewegungsausmaf und Intensitat dient die
Gymnastik der Lockerung, Dehnung, Mobilisation, Stabilisierung
und Kraftigung. Neben der vorbeugenden Starkung Ihrer
Gesundheit kann der Gymnastikkurs auch lhre Seele auf Trab
bringen. Jede und jeder ist willkommen - vom Einsteiger bis zum
Fortgeschrittenen!

Leitung: Doris Muiller

Line-Dance fiir Anfanger_innen

Die Tanze bestehen aus verschiedenen Schrittkombinationen, die
zusammen einen,Dance” ergeben. Line-Dance begeistert durch
schnelle Erfolgserlebnisse. In ca. 30 Minuten erlernt man einen
neuen Tanz.

Line-Dance erfreut sich weltweit groBBer Beliebtheit. Die
Choreographien werden in Europa und Amerika einheitlich
vermittelt, und ermoglichen Tanzern unterschiedlicher Herkunft
gemeinsam zu tanzen.

Leitung: Dr. Grazyna Habermann

Tanzen halt jung

Dieser Kurs eignet sich fir alle, die gerne tanzen, auch fir
Ungelibte.

Hier konnen Sie zu lhren Lieblingssongs auch ohne Partner nach
kleinen Choreographien tanzen. Tanzen hélt jung, ist gesund und
macht einfach Spaf!

Leitung: Dr. Grazyna Habermann

Mit Musik locker und beschwingt in den Feierabend

Entspannung durch Bewegung zu Musik — ohne Leistungsdruck
und feste Vorgaben. Nach gemeinsamem Einschwingen

und ein paar Lockerungsiibungen tanzen wir uns ,frei” - zu
schwungvollen Rhythmen oder flieBenden Melodien. Wiinsche
kénnen eingebracht werden. Nur punktuell werden Impulse
oder Anregungen gegeben. Je nach Verlauf wird ein meditativer
Abschlusstanz in die Ruhe flihren.

Leitung: Karin Hansum

9 GESUNDHEIT ¥

9-04

10x Mo., ab 14.01./8x Mo., ab
29.04.

14.00-15.00 Uhr

& 10x50,00€/8x40,00€
FaBi

9-05

10x Di., ab 19.02./10x Di., ab
21.05./10x Di., ab 20.08.
17.00-18.30 Uhr

& 10x56,00€

AWO Familienzentrum Itzum

9-06

10x Di., ab 19.02./10x Di., ab
21.05./10x Di., ab 20.08.
18.30-20.00 Uhr

& 10x56,00€

AWO Familienzentrum ltzum

9-07

5x Di., ab 26.02. [!Eﬂ
19.30-21.00 Uhr 4‘
& 5x2800€

FaBi
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Yoga & Entspannung

9-08 6

10x Mi., ab 09.01./10x Mi., ab
27.03./10x Mi., ab 28.08.
19.00-20.30 Uhr

Schulferien ausgenommen
& 10x90,00€

FaBi

Erstattung liber die
Krankenkassen méglich

9-09 ¢’
12x Mi., ab 09.01./9xMi., ab
24.04./8xMi., ab 21.08./8x Mi.,

ab 30.10.

19.00-20.30 Uhr

& 8x72,00€/9x81,00€/

12x 108,00 €

Familienzentrum
Pusteblume, BahrfeldstraSe

9-10 67
12x Do., ab 10.01./8x Do., ab
02.05./12x Do., ab 22.08.
18.00-19.30 Uhr

& 8x72,00€/12x 108,00 €

FaBi

Erstattung liber die
Krankenkassen moglich

Qi Gong, die Quelle der Lebenskraft —

wo Korper, Atem und Geist zum Einklang finden

Qi Gong ist: Verwurzeln und in den Himmel wachsen, Ankommen,
Entspannung und innerer Frieden, Achtsamkeit, Atmen, Seufzen
und Lacheln. Qi bedeutet Lebensenergie, Lebendigkeit, Vitalitat.
Gong ist bestandiges Uben. — Als Ursprung der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) ist Qi Gong eine alte Methode der
Gesunderhaltung und Selbstheilung im ganzheitlichen Sinn. Wir
aktivieren die Lebensenergie (Qi) und bringen sie zum FlieBen.
Qi Gong-Ubungen sind meditativ ausgefiihrte, weich flieBende
Bewegungen, die durch Atmung und Aufmerksamkeitsfiihrung
unterstitzt werden. Qi Gong aktiviert die Selbstheilungskréfte
des Korpers, entspannt und verbessert das Wohlbefinden. Die
verschiedenen stillen und bewegten Qi Gong-Ubungen werden
durch einfache Selbstmassagen und Klopfiibungen aus dem

Qi Gong und durch Akupressur erganzt, sie helfen so bei vielen
Alltagsbeschwerden wie Schulter- und Nackenverspannungen,
Riickenbeschwerden oder Kopfschmerzen.

Leitung: Regina-Andrea Schroeder

Qi Gong fiir Fortgeschrittene

Wir lernen und vertiefen Qi Gong Methoden zur Prévention,
Therapie und Rehabilitation von Erkrankungen. Wir erfahren
Meditation in Bewegung und nutzen dabei das Wissen der
traditionellen chinesischen Medizin, um Kérper, Geist und Seele mit
harmonischen Bewegungen, Achtsamkeit, Vorstellungskraft sowie
Atmung in Einklang zu bringen.

Leitung: Silke Stangner

Sanftes Yoga fiir Anfanger_innen und Gelbte ...

... zeigt Wege und Moglichkeiten, die Beweglichkeit und
Gesundheit zu fordern, Alltagsstress besser zu bewaltigen
und Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Es werden
Entspannungsiibungen und Meditationen angeboten.
Leitung: Elke Thomala

Sanftes Yoga fiir Anfanger_innen und Gelibte ...

... zeigt Wege und Moglichkeiten, die Beweglichkeit und
Gesundheit zu fordern, Alltagsstress besser zu bewaltigen
und Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Es werden
Entspannungsiibungen und Meditationen angeboten.
Leitung: Elke Thomala

Mit sanftem Yoga fiir Anfanger_innen und Gelibte ins
Wochenende

Yoga ist ein ideales Gegengewicht zu Hetze, Stress und
Bewegungsmangel. Es werden Entspannungstibungen und
Meditationen angeboten.

Leitung: Elke Thomala

Mit sanftem Yoga fiir Anfanger_innen und Gelibte ins
Wochenende

Leitung: Elke Thomala, siehe Kursnummer: 9-12

Yoga fiir Senioren

Warum ausgerechnet Yoga, und worin liegen die Unterschiede zu
anderen Angeboten? Yoga ist fiir alle geeignet, egal ob sportbegeistert
oder nicht, selbst bei korperlichen Einschréankungen kann man die
Ubungen machen und Freude an der Bewegung finden. Wir wollen
unseren Korper positiv wahrnehmen, die Konzentration verbessern
und den Augenblick genieBen lernen. Durch sanfte Ubungen

mit einer abschlieBenden Entspannungsphase kann jeder die
gesundheitsstarkende Wirkung des Yoga erfahren.

Leitung: Kathrin Winopal

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,

ein Kissen und eine Decke

9-11 1
12x Do., ab 10.01./8x Do., ab
02.05./12x Do., ab 22.08.
19.45-21.15 Uhr

& 8x72,00€/12x 108,00 €

FaBi

Erstattung liber die
Krankenkassen méglich

9-12 )

12x Fr.,ab 11.01./8x Fr., ab
03.05./12x Fr., ab 23.08.
09.00-10.30 Uhr

& 8x72,00€/12x108,00€
Ort wird bei Anmeldung
bekanntgegeben.
Erstattung Uiber die
Krankenkassen méglich

9-13 1

12x Fr.,ab 11.01./8x Fr., ab
03.05./12x Fr.,, ab 23.08.
17.00-18.30 Uhr

& 8x72,00€/12x 108,00 €
FaBi

Erstattung liber die
Krankenkassen méglich.

9-14 ¢’
11x Mo., ab 14.01./8x Mo., ab
29.04./6x Mo., ab 19.08./8x Mo.,
ab 21.10.

15.30-16.30 Uhr

& 6x48,00€/8x 64,00€/

11x 88,00 €

FaBi
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9-15 &)
11xMi., ab 16.01./ 9x Mi., ab
24.04./6x Mi., ab 21.08./9x Mi.,
ab 23.10.

08.00-09.00 Uhr

& 6x48,00€/9x72,00€/ 11x
88,00 €

Pfarrheim St. Mauritius,
Bergstralse

Erstattung liber die
Krankenkassen méglich

9-16 1
Sa., 16.02. m
15.00-17.30 Uhr —I
& 1350€

FaBi

9-17

Sa., 09.03.
10.00-13.00 Uhr
& 16,00€
FaBi

9-18 1
6x Do., ab 04.07.

18.00-19.30 Uhr oder 19.45-
21.15 Uhr

& 6x54,00€

FaBi

Hatha-Yoga fir Frihaufsteher_innen

Wir wollen freudig mit kraftvollen Asanas, Atemtechnik und
Meditation in den Tag starten, in der Tiefenentspannung allen
Stress loslassen und frische Krafte fuir die Woche schopfen.
Leitung: Ursula Schréder-Meyer

Eine Handvoll Wege zu Achtsamkeit und Entspannung

In diesem Workshop wollen wir unserem Korper etwas Gutes tun!
Mit Atem- und Dehniibungen schaffen wir ein wohliges
entspanntes Korpergefiihl. Eine Vielfalt an Entspannungsiibungen
steht auf dem Programm.

Atembeobachtung und bewusste Atemkontrolle wird uns zeigen,
wie wichtig es ist, in der heutigen schnelllebigen Zeit einen
Moment fir sich zu nutzen... zu regenerieren. Eine Phantasiereise
schlieBt den Workshop ab.

Leitung: Nadine Becker

Gluickszelle, ich finde dich! - Lachyoga

In diesem Kurs mochte ich Sie dazu verfiihren, lhre Gliickszellen

zu finden und diese zu aktivieren. Lachyoga ist ein Gesundheits-,
Entspannungs-, Optimismus- und Personlichkeitstraining der
heiteren Art.

Gerade bei chronischen Schmerzen, Gribeleien, Winterblues u.v.m.
kann Lachyoga sehr hilfreich sein.

Leitung: Marion von Appen

Bitte mitbringen: eine Decke, rutschfeste Socken und ein Getrank

Yoga in den Sommerferien

Andere fahren in den Urlaub, Sie erholen und entspannen sich mit
Ubungen aus dem Hatha-Yoga. Nehmen Sie sich Zeit, um nach
einer anstrengenden Arbeitswoche durch gezielte Kérperlibungen,
bewusstes Atmen und ausgleichende Entspannung zur Ruhe zu
kommen. Eine Zeit lang bei sich sein, den eigenen Korper spiren,
den Atem positiv erleben, den Geist ausrichten und so Stress
abbauen und mehr zu sich finden.

Leitung: Elke Thomala

Stress abbauen mit Phantasie(reisen)

Nach den Grundprinzipien des Autogenen Trainings werden die
Teilnehmer_innen mit Kérperiibungen und Phantasiereisen in

eine tiefe Entspannung gefiihrt, die auf Leib und Seele wohltuend
wirkt auch tber die Ubung hinaus. - Ideal fiir alle Menschen, die im
Alltag Stress erleben und intensive Entspannung suchen. - Kleine
Lockerungsiibungen zu Beginn erleichtern das Abschalten; fiir das
Uben zu Hause erhalten Sie wertvolle Tipps und Anregungen.
Leitung: Karin Hansum

Bitte mitbringen: warme Decke, Wollsocken, kleines Kissen

Eine Handvoll Wege zu Achtsamkeit und Entspannung

Leitung: Nadine Becker, sieche Kursnummer 9-16

9-19

5x Di., 10.09.

19.30-21.00 Uhr @l
& 5x37,50€

FaBi

9-20 1
Sa., 28.09.

15.00-17.30 Uhr

& 1350€

FaBi

Wissenswertes

Mit homoopathischen Mitteln durch das Klimakterium

Hitzewallungen, Trockenheit der Schleimhaute, Unzufriedenheit,
Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen und anderes sind
Veranderungen, die das Klimakterium auslésen kann. In diesem Kurs
werden verschiedene homdoopathische Mittel und Moglichkeiten
vorgestellt, die eine gute Alternative zu Hormonen sind.

Leitung: Tanja Remane-Schéfer

Denkspal

Unser Gehirn braucht regelmaBig Herausforderungen,
um fit zu bleiben. Mit viel Spa und Humor wollen wir die
Gedachtnisleistung optimieren, das Kurzzeitgedachtnis trainieren,

die Konzentrations- und Merkfahigkeit sowie die Kreativitat fordern.

Leitung: Anke Janssen

Denkspal

Leitung: Anke Janssen, siehe Kursnummer 9-22

0-21

Di,, 19.02.
19.00-20.30 Uhr
& 800€

FaBi

9-22 1
6x Do., ab 10.01./6x Do., ab
28.02./6x Do., ab 02.05./6x Do.,
ab 15.08./6x Do., ab 24.10.
14.30-16.00 Uhr

& Einstieg jederzeit moglich
6x39,00€

FaBi

9-23 eJ
6x Mo., ab 14.01./6x Mo., ab
01.04./6x Mo., ab 19.08,, 14-tdgig
15.00-16.30 Uhr

Einstieg jederzeit méglich

& 6x39,00€

St. Andreas-Gemeindehaus
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9-24

Di,, 26.02.
17.30-19.00 Uhr
& 800€

FaBi

NEU|

9-25

Mi., 27.02.
09.30-12.30 Uhr
& 16,00€
FaBi

9-26
12x Mi., ab 06.03.
18.00-19.30 Uhr

& 120,00 € + 35,00 € MK fiir
den kompletten Kursordner

FaBi
Erstattung liber die

Krankenkassen méglich

Wie Hypnose helfen kann — bei Angst, Panikattacken
oder Schmerzen

Angste, Panikattacken, Schmerzen, all diese Stérungen kénnen
unseren Alltag auf sehr negative Weise beeinflussen. Wenn
korperliche Ursachen drztlich ausgeschlossen wurden, ist ein Blick
auf die Psyche ratsam.

Was z.B. der Schmerz mit der Psyche zu tun hat, und wie Hypnose
hier wirkt und helfen kann, erfahren Sie an diesem Vortragsabend.
Leitung: Marion von Appen

Meridian-Energie-Techniken — Klopfen Sie sich zufrieden

Diese besondere Methode des Meridian-Akupunkturpunkt-
Energie-Klopfens verbindet modernes psychotherapeutisches
Wissen mit dem Wissen um die Akupunktur. Diese Klopftechnik ist
jederzeit einsetzbar und damit eine ausgezeichnete Selbsthilfe. Sie
eignet sich, um Stress, Arger und andere unzufrieden machende
Situationen zu erkennen und zu beseitigen. In diesem Vortrag
wird die Methode vorgestellt, gezeigt und gelibt, so dass Sie sie in
entsprechenden Situationen selbst anwenden kénnen.

Leitung: Tanja Remane-Schéfer

ICH nehme ab

Schnell abzunehmen ist fiir die meisten Menschen nicht so
schwer. Dauerhaft das neue Gewicht zu halten, ist die gro3te
Herausforderung.

Hier setzt das Dauerprogramm zum Wohlfiihlen von der

DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) an. Es ist ein
Praventionsangebot fiir Frauen und Mé@nner mit leichtem
Ubergewicht. Gemeinsam schauen wir uns die Lebensmittel

an und durchleuchten lhr Essverhalten. Natirlich wird auch die
Bewegung und Entspannung thematisiert. Mit Riicksicht auf lhre
personlichen Wiinsche und Moglichkeiten verandern Sie lhre
Gewohnheiten Schritt fir Schritt zu einem gesunden, genussvollen
Essen. Sie lernen, mit Risikosituationen umzugehen und Ruickfalle
zu vermeiden.

Leitung: Beate Adolphi

photocase.com

Traumdeutung

Traume: was bedeuten sie und wie kdnnen sie uns im

taglichen Leben unterstiitzen? Traume sagen viel Giber

unseren Seelenzustand aus. Sie sind die Bildersprache unseres
Unbewussten. Diese Bilder werden wir ins Tagesbewusstsein
umsetzen, sodass wir uns selbst erkennen. Denn im Traum blicken
wir gleichsam in einen Spiegel, den uns unsere Seele vorhalt.
Leitung: Tanja Remane-Schéfer

Medizin am Wegesrand

Die meisten Menschen nennen sie ,Unkrduter’, und zugegeben: im
Garten sorgen sie zwischen Rosen und Ranunkeln nicht wirklich fir
Freude.

Aber viele unserer heimischen Wildkrauter sind essbar. Und nicht

nur das, sie sind hdufig sogar schmackhafter als geziichtete Krauter.

Dabei sind sie nicht nur in der Kiiche interessant, sondern auch als
Heilkrduter in der Naturheilkunde.

Erfahren Sie von Wiesenpflastern, von kleinen Fruchtbarkeitssamen
oder von Rheuma-Ruten. Neben interessanten Informationen

und traditionellen Verwendungszwecken méchte ich mit
entsprechenden Rezepten die Informationen fir Sie lebendig
machen.

Leitung: Melanie Aue

Positiv denken geht nicht? Das ware doch gelacht!

Vielleicht hat Ihnen schon einmal jemand gesagt,Denk doch
einfach mal positiv!” Vielleicht wiirden Sie das auch gerne tun,
merken aber, dass es nicht so einfach ist.

Ich mochte Ihnen an diesem Abend ,Werkzeuge” an die Hand
geben, die helfen, mehr positive Gedanken in lhren Alltag zu
integrieren und Uber einen negativen Gedanken schneller lachen
zu kénnen. Denn eigentlich ist positives Denken gar nicht so
schwer!

Leitung: Marion von Appen

Bitte mitbringen: Getrank und Schreibzeug

Gesund geht anders

Zugegeben: Gesundheitsempfehlungen gibt es wie Sand am Meer.
Aber was ist wirklich gesund? Und gilt das fiir jeden Menschen?
Tatsachlich sieht die Chinesische Medizin viele Empfehlungen

mit ganz anderen Augen. Ich mochte Ihnen mit meinem Vortrag
eine etwas andere Sicht auf die Entstehung von Krankheiten und
naturliche Wege zum Gesundwerden aufzeigen.

Leitung: Melanie Aue

9 GESUNDHEIT ¥

9-27

Di,, 05.03.
18.30-21.00 Uhr
& 1350€
FaBi

9-28

Do., 28.03.
18.30-20.00 Uhr
& 800€

FaBi

9-29

Mo., 01.04.
17.00-20.00 Uhr
& 16,00€
FaBi

9-30

Fr, 10.05.
18.30-20.30 Uhr
& 11,00€
FaBi
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9-31 ‘, ICH nehme ab

12x Mi. ab 11.09.

18.00-19.30 Uhr

& 120,00 € + 35,00 € MK fiir
den kompletten Kursordner
FaBi

Erstattung liber die
Krankenkassen méglich

Leitung: Beate Adolphi, siehe Kursnummer 9-26

9-33 Wie Hypnose helfen kann

Mo., 21.10. Leitung: Marion von Appen, siche Kursnummer 9-24

17.30-19.00 Uhr

& 800€

FaBi

9-35 Die 12 SchiBlersalze kurz und biindig

Sa., 26.10. Mit den 12 Mineralsalzen nach Dr. SchiiBler kann jeder selbst etwas

10.00-13.00 Uhr zu seiner Gesundheit beitragen. In diesem Vortrag erldutere ich

& 16,00€ Ihnen, wann welches Mittel sinnvoll eingesetzt werden kann und

FaBi wie Sie einen Mineralsalzmangel im Gesicht erkennen kénnen.
Leitung: Melanie Aue

9-32 Traumdeutung

Di., 29.10. Leitung: Tanja Remane-Schéfer, siehe Kursnummer 9-27

18.30-21.00 Uhr

& 1350€

FaBi

9'36 Gesund und fit durch den Winter mit wohlriechender
Aromatherapie

Mi., 30.10. m Echte atherische Ole duften nicht nur fein, sondern wirken

18.00-21.30 Uhr heilsam auf Kérper, Geist und Seele! So nutzen wir gerade in der

& 1900€ kalten Jahreszeit immunstarkende und vitalisierende Wirkstoffe

FaBi der Pflanze bzw. generell wundheilende, keimtoétende und

adstringierende Wirkungen dieser Essenzen fiir die,,Hausapotheke”:

wir erstellen Mischungen fiir Duftlampe, Sauna und zum Inhalieren,
kreieren Zusétze fiir entspannende Béder, vitalisierende Duschgels
und erfrischende Raumsprays oder mischen Massagedle zur
Kraftigung, warmenden Durchblutung, Hautstraffung etc.

Leitung: Karin Hansum

Bitte mitbringen: kleine Glasflaschchen fiir eigene Kostproben
(10mI-50ml)

Depositphotos.com ChamilleWhite

Mit homoopathischen Mitteln durch das Klimakterium

Leitung: Tanja Remane-Schéfer, siehe Kursnummer 9-21

Positiv denken geht nicht? Das ware doch gelacht!

Leitung: Marion von Appen, siehe Kursnummer 9-29
Bitte mitbringen: Schreibzeug und Getrank
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9-34

Di, 05.11.
19.00-20.30 Uhr
& 800€

FaBi

_\nformation'

9-37

Mo, 25.11.
17.00-20.00 Uhr
& 16,00€
FaBi
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=
‘] Fortbildungen

Info: Fortbildungsveranstaltungen sind fir Kursleiter_innen der Fabi kostenlos. Fiir externe
Interessierte sind unsere Fortbildungsveranstaltungen offen, eine TN-Geblihr féllt in diesem Fall an.
Im Haus der Familie BS ist fir alle Kursleiter_ innen eine Gebuhr zu entrichten.

Fortbildungen Eltern-Kind-Bereich

RAG-Fortbildungsbausteine fir Eltern-Kind-
Kursleitungen

Die evangelischen Familien-Bildungsstatten Hildesheim, Salzgitter,
Wolfsburg, Gottingen, Wolfenbiittel und das Haus der Familie in
Braunschweig bieten gemeinsam diese Fortbildungsreihe an, bei
der sich Kursleitungen begleitend zur Kursarbeit weiterqualifizieren
kénnen.

Die Angebote finden jeweils Samstag von 10.00 Uhr bis 17.00 Uhr
statt. Eine zeitliche Abfolge ist nicht zwingend vorgeschrieben.
Nach Teilnahme an den Bausteinen erhalten Sie ein Zertifikat.
Anmeldung sowie weitere Termine und Bedingungen zur
Teilnahme sind unter der Tel. 05121-16 48 59 (Anke Munz) zu
erhalten.

Achtsam hingeschaut - Beobachtungsverfahren
in Eltern-Kind-Gruppen

Sa., 19.01. Kurze, angeleitete Beobachtungssequenzen unterstiitzen

09.30-13.30 Uhr Eltern darin, genau hinzuschauen und wahrzunehmen, was

& 20,00 € fiir Kursleiter fur ihr Kind gerade von besonderem Interesse ist, mit welchem

_innen aus anderen 4Forscheranliegen” es sich beschaftigt, wie es an Dinge herangeht,

Familienbildungsstdtten wobei es sich wohlfiihlt und welche Aha-Erlebnisse Eltern dabei

Haus der Familie erleben und genieBen kdnnen, wenn sie ihre Kinder aufmerksam

Braunschweig begleiten.

Kursnummer: OHQO7 Fur Eltern-Kind-Kursleitende wird das Beobachtungsverfahren
zusammengefasst vorgestellt, so dass es integrierter Bestandteil
der Gruppenarbeit sein kann. Materialanregungen erganzen das
Seminar.

Referentin: Brigitta Feulner

10 FORTBILDUNGEN <%

ildung in padagogischen Berufen

Stressbewaltigung in sozialen und pflegerischen Berufen 101

Man weil3 schon sehr lange, dass bestimmte Berufsgruppen unter Sa. 28.09.
groBerem,,Stress” und somit auch unter einem erhéhten Burnout- 10.00-14.00 Uhr
Risiko leiden. Besonders betroffen sind Berufe aus den sozialen & 3000€

Ort wird nach Anmeldung
bekannt gegeben

und pflegerischen Bereichen. Dieser Kurs soll den Teilnehmer
_innen helfen, den eigenen Belastungsgrad zu erkennen und

viele konkrete Hilfestellungen zur Bewaltigung an die Hand zu
bekommen. Dazu werden zunéachst die theoretischen Grundlagen
kurz zusammengefasst: was ist Stress Uberhaupt, wann spricht man
von Burnout, was sind die Risikofaktoren und welche Methoden
zur Stressbewadltigung gibt es? In einem zweiten Teil werden dann
verschiedene Ansatze und Entspannungsverfahren ausprobiert.
Referentin: Melanie Zillekens

Uberreizt, gestort, sensibel — oder was? —

Eine Fortbildung zum Umgang mit hochsensiblen
Kindern, Jugendlichen, Personlichkeiten fir
Padagogen_innen und Erzieher_innen

In dieser Fortbildung werden wir uns mit den besonderen
Eigenschaften und Beddrfnissen von hochsensiblen Kindern und
Jugendlichen beschéftigen, um sie besser verstehen zu lernen,

den Alltag mit ihnen bewaltigen zu kdnnen und sie in ihrem
Selbstlernprozess unterstiitzen zu kdnnen.

Hochsensibilitat ist keine Krankheit, sondern ein
Personlichkeitsmerkmal, das mittlerweile schon 20% unserer Kinder
betrifft und weitreichende Folgen fir die Betroffenen und ihr
Umfeld hat.

Wir werden den Fragen nachgehen:

Was ist Hochsensitivitdt und wie zeigt sie sich? Welche
Auswirkungen hat sie im Leben eines Kindes? Was geschieht,

wenn Hochsensitivitdt nicht berlicksichtigt wird? Wie kénnen
hochsensitive Kinder unterstiitzt werden?

Ziel ist es, vermeidbares Leiden hochsensibler Kinder zu reduzieren
und ihnen die Méglichkeit zu verschaffen mit ihren Begabungen zu
besonderen Impulsgebern einer neuen Zeit zu werden.

Referentin: Barbara Pfundt
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10-2

Modul 1 (separat buchbar)
Mi., 20.02.

09.30-15.00 Uhr

& 60,00€

FaBi

10-2

Modul 2-4 (nur im Block
buchbar)
Teilnahmevoraussetzung ist der
Besuch von Modul 1

Mi., 06.03./Mi., 03.04./Mi., 08.05.
09.30-15.00 Uhr

& 180,00€

FaBi

Einlosba
Erhaltlich u.8-

HILDESHEIMN\ARKETING»

r'\ﬂ Ub

Hochsensible Kinder erkennen, verstehen und begleiten

Inhalte:

© Definition der Hochsensibilitat

© Typische Merkmale von hochsensiblen Kindern

© Abgrenzung zu anderen Dispositionen wie z.B. Hochbegabung,
AD(H)S, Autismus

© Testmoglichkeiten

Hochsensible Kinder erkennen, verstehen und begleiten

Inhalte:

© Besondere Bedurfnisse hochsensibler Kinder

© Unterschiedliche Reaktionsmoglichkeiten hochsensibler Kinder
bei Uberforderung und Uberlastung

© Starken hochsensibler Kinder, die als Ressourcen genutzt
werden kénnen

© Defizite hochsensibler Kinder, bei denen sie Unterstlitzung
bendtigen

© Besondere Anforderungen an Betreuer hochsensibler Kinder

© Kommunikation iber Hochsensibilitat mit den Kindern und
ihren Eltern

© Gute Rahmenbedingungen schaffen

© Ubungen, Rituale, Erste HilfemaBnahmen

HILDESHEIM
GUTSCHEIN

shutterstock.com Maksim Shmeljov

KNOP FIT

Kompetent, neugierig, offen, professionell

,Wohl begonnen, ist halb gewonnen” sagt ein altes Sprichwort.
Sicher trifft es auch auf den Alltag einer Erzieherin / eines Erziehers
in den ersten Berufsjahren zu. Denn gut anfangen wollen alle. Aber
auch viele Eindriicke und Anspriiche stiirmen von allen Seiten auf
die,Neuen” ein und es ist nicht immer einfach, die eigene Rolle

im Team und im Umgang mit Kindern und deren Eltern zu finden.
Die Fortbildung knop fit will deshalb Erzieher_innen in den ersten
Berufsjahren unterstiitzen und begleiten, damit sie gut beginnen
kénnen. Ein Jahr mit 10 Fortbildungstagen, Supervision und

dem Austausch mit anderen Kollegen und Kolleginnen machen
knop fit, so dass Sie sich auch in Zukunft kompetent, neugierig,
offen und professionell immer wieder neuen Situationen und
Herausforderungen stellen konnen.

Modul 1: Ohne Haltung geht es nicht

Modul 2: Und wie geht bunt im eigenen Haus?

Modul 3: Gemeinschaft in Verschiedenheit

Modul 4: Miteinander sprechen kann man lernen

Modul 5: Mit dem Glauben auf dem Weg - arbeiten in einer
evangelischen Einrichtung

zusatzlich Supervisionstermine

10 FORTBILDUNGEN <%

104 [

Fortbildung fiir Erzieher_innen
in den ersten Berufsjahren

Januar bis Dezember 2019

10 Fortbildungstage in 5
Modulen

jeweils von 9:00 bis 16:30 Uhr
3 Supervisionstermine

jeweils von 09.30 bis 15.00 Uhr

In Kooperation mit der EEB
Hildesheim

Weitere Information (iber die
Ev. FaBi Hildesheim

Anke Munz oder Magdalene
Martensen

Tel:05121 1310 90
fabi@d-li.de

oder EEB Hildesheim
Isabell Schulz-Grave
Tel: 05121 102 04 59
EEB.Hildesheim@evlka.de

Wenn Sie sich fiir diese
Fortbildung interessieren, lassen
Sie sich fiir 2020 vormerken!

Es wird diese Fortbildung auch
fiir Erzieher_innen geben, die
schon ldnger im Beruf sind.
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1-18 Grundkurs zur Betreuung von Menschen mit Pflege-
bedarf - ein Kursangebot nach § 45 a Abs. 3 und § 144
Abs. 2 des SGB XI (Angebot zur Unterstiitzung im Alltag)

Fr., 26.04. u. Sa., 27.04. Referentin: Heike Maya Hummel, siehe Kursnummer 1-18, S. 20

Fr, 10.05. u. Sa., 11.05.

Fr, 24.05. u. Sa., 25.05.

Fr., 18.00-21.15 und

Sa., 09.00-17.30 Uhr

& 200,00 € (ohne Mittagessen)

FaBi

Zielgruppe: Helfer_innen und
Ehrenamtliche in der Betreuung
von pflegebediirftigen und an
Demenz erkrankten Menschen,
pflegende Angehdrige,

Menschen in Pflegeberufen und L%
Begleitender Dienst. g
%

4-07 Gewaltfreie Kommunikation — 2

nach Marshall Rosenberg
Fr., 23.08. u. Sa., 24.08. Referenten: Claudia und Frank Schneider( je nach TN-Zahl,
18.00-21.00 Uhr u. ein oder zwei Kursleiterinnen), siehe Kursnummer 4-07, S. 37
10.00-18.00 Uhr Fachbereichstreffen der Kursleiter_innen
B 96,00€ aus den Eltern-Kind-Gruppen
FaBi Leitung: Anke Munz Di., 02.04./27.08./19.11.

Auf Wunsch kénnen auch Zusatztermine angesetzt werden. 19.00-21.00 Uhr

4'08 Handwerkszeug fr Eltern FaBi
Das Angebot umfasst 8 Abende Referentinnen: Melanie Zillekens, Anke Munz,
8x Di. (Es wird eine Sammelliste siehe Kursnummer 4-08, S. 38
gefihrt) Fachbereichstreffen aus den anderen Fachbereichen werden mit den Fachbereichsleiterinnen
19.00-21.15 Uhr abgestimmt

& 80,00 €/Paare 120,00 €
Ndhere Informationen zum
Konzept Handwerkszeug fiir
Eltern erhalten Sie unter: www.
handwerkszeug-eltern-kinder.de
FaBi
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fir Kindertagesstitten und Schulen
in der Region Hildesheim

Bildung auf Bestellung

In der Broschiire ,Bildung auf Bestellung” finden Eltern, Mitarbeitende und Leitungen von

Kindertagesstatten Vorschldge fir Elternabende, Seminare und Kurzzeitfortbildungen (z.B.

Studientage). Diese konnen als "indoor-Veranstaltung" gebucht werden: Termine, Ort und
Rahmenbedingungen werden je nach Bedarf abgestimmt.

Interesse? Dann rufen Sie uns an, wir senden lhnen gerne eine Broschiire zu.
Tel: 05121/13 1090

Adolphi,Beate

Aue, Melanie

Arranz Calvo, Simone
Becker, Nadine

Berg, Birgit

Dau, Heide

Dittrich, Aimuth
Diwischek, Maria-Ursula
Dreger, Morena
Fahlteich, Karola
Freitag, Vera

Fugger, Matthias
Gellissen, Monika
Gldser, Nicole

Gottsche, Ute

Dr. Habermann, Grazyna

Haller, Tsering

Hansum, Karin

Hdirich, Gabi

Hadirich, Vivian
Harnau-Akdogan, Jasmin
Heizmann-Kuhblank, Bianca
Heizmann, Doreen

Hense-Schenk, Christina

Hiiter, Nadine

Hummel, Heike Maja

Hyska, Esmeralda
Ihme-Fiitterer, Dagmar
Janssen, Anke

Kehrel, Heike

Kirstein, Daniela

¥ KURSLEITUNGEN

nsere Kursleiterinnen und Kursleiter

Dipl. Okotrophologin

Heilpraktikerin, Krankenschwester

Buchhandlerin

kaufm. Angestellte, Trainerin fiir Entspannung, Yoga, Lachyoga, PMR
Pastorin der Landeskirche Hannover
Hauswirtschaftsleiterin (HWL)

Assistenz in Eltern-Kind-Kursen

ehem. Studienratin im Lehramt (Berufsschule)

Dipl. Okotrophologin

Sozialpadagogin, Koordinatorin von Zeitweise
Musikgarten-Lehrkraft

Erzieher, Heilpadagoge, Koch

Naturpadagogin

Schonheitsberaterin und Visagistin, Ergotherapeutin
Physiotherapeutin

Ubungsleiterin

Sudindien-Expertin, Erndhrungswissenschaftlerin, Griinderin Tibet
Zentrum Hildesheim

Dipl. Sozialpadagogin, Heilpraktikerin Psychotherapie, Bibliodrama-
Leiterin

Dipl. Padagogin, Naturpadagogin, Lerntherapeutin
Studentin, Waldgruppenleiterin

Erzieherin

DELFI-Qualifikation

DELFI-Qualifikation

Dipl. Sozarb./Sozpad., Psycholog. Beraterin (SG/IFB) und Psychosoziale
Beraterin bei unerfilltem Kinderwunsch (BKiD-zertifiziert)

Dipl. Sozialpadagogin

Dipl. Kult.pad., Dozentin am Bildungszentrum Birkenhof (Bereich
Altenpflege), HP (klein) Psychotherapie

Psychologin

Dipl. Kulturpadagogin
Gedachtnistrainerin BVGT
Erzieherin

Dipl. Sozialpadagogin, Padagogische Mitarbeiterin in der Ev. FaBi
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Kolbe, Pamela

Konratzki, Gaby
Koschnitzke, Ina
Kriiger, Stefanie
Lange, Renate
Lassalle, Anna-Lena

Lober, Augusta

Loos, Christine

Loth, Kristin

Liidecke, Michaela
Malinowskaja, Anna
Markwort, Viola
Martensen, Magdalene
Menzel-Heuer, Kathrin
Mispagel, Marion
Miiller, Doris

Munz, Anke

Neuber, Anika

Oertel, Julia

Ollech, Hans-Jiirgen
Pawlicki, Tanja
Pfundt, Barbara
Plattner, Sigrid
Ranjan, Sarika
Regozini, Julia
Remane-Schdifer, Tanja
Salésch, Ursula
Schmelz, Anja
Schmidt, Monika

Schneider, Claudia

Schneider, Frank

Schroeder, Regina-Andrea

Schroeder-Meyer, Ursula

Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter

Ergotherapeutin, l6sungsfokussierte Beraterin (l1k), ,Ich schaff’s"-
Coach, Systemische Supervisorin (SG)

Kinderkrankenschwester

Diatassistentin

Erzieherin

Hauswirtschafterin, CTA

Prekanga-Trainerin/Trageberaterin

Ergotherapeutin, Heilpraktikerin (psychotherapeutische Beraterin),
Maltherapeutin, Kinesiologie

Naturpadagogin, Ergotherapeutin
Heilerziehungspflegerin, DELFI-Qualifikation
Hauswirtschaftliche Betriebsleiterin, Padagogische Mitarbeiterin
Sozialpadagogin BA.

Dipl. Sozialpadagogin, DELFI-Qualifikation
Dipl. Kulturpadagogin, Leiterin der ev. FaBi
Lehrerin

Kauffrau im Einzelhandel (Textil)

Erzieherin, Ubungsleiterin C

Padagogische Mitarbeiterin in der Ev. FaBi
Kinderkrankenschwester

Sozialpadagogin BA.
Umweltwissenschaftler (MSc.), Ass. Jur., Funkamateur
Erzieherin

Diplom Padagogin, Systemischer Coach
Dipl. Kulturpadagogin

Master of Philosophy, Kosmetikerin
Landschaftsgartnerin, Waldpadagogin
Heilpraktikerin

Kinderpflegerin

Dipl. Sozialpddagogin

Kochlehrkraft, Imkerin

Dipl. Pflegewirtin, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Yogalehrerin
BDY/EYU, Mediatorin, Trainerin fur Gewaltfreie Kommunikation

Dipl. Sozialwirt, Supervisor, Mediator, NLP-Practitioner, Lehrer fiir
Medizinalfachberufe, Zert. Trainer fir Gewaltfreie Kommunikation

Qi Gong Kursleiterin-Deutsche Qi Gong Gesellschaft e.V.
Yogalehrerin, BYV

Schulz, Frauke
Steinhauer, Ulrike
Steins, Nicole

Stelle, Annette

Stitz, Petra
Straakholder, Christa
Sottmann, Regina
Stangner, Silke
Stoéckemann, Nina

Szymanski, Dalia

Thomala, Elke

von Appen, Marion
Wallewein-Fischer, Monika
Winopal, Kathrin
Wintgens, Hans-Herbert
Zengin, Seyhan

Zillekens, Melanie

¥ KURSLEITUNGEN

Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter

ehem. Lehrerin fur Hauswirtschaft, Textil und Werken
Inhaberin Teekontor in Hildesheim

Erndhrungscoach (IHK), DELFI-Qualifikation

Dipl. Ing. der Fachrichtung Innenarchitektur (FH)
Damenschneiderin

Theologin, Eltern-Kind-Gruppenleiterin
Kinderkrankenschwester

Bankkauffrau, Qi Gong-Kursleiterin

Burzzi Dance Coach

Dipl. Ing. (FH), Studium Kreativtherapie (Dipl.) und psychodynamische
Radiaesthesie

Yogalehrerin BDY/EYU, UL-Pravention in Haltung und Bewegung und
Stressbewdltigung und Entspannung

Heilprakterin fiir Psychotherapie, Lachyoga-Lehrerin, Praventologin
Lehrerin, Gestalttherapeutin, Gymnastiklehrerin

Kursleiterin Yoga (VHS)

Akademischer Oberrat i.R.

Kochlehrkraft, Friseurmeisterin, Kosmetikerin (Dipl.)

Dipl. Psychologin, DELFI-Qualifikation, HWZ-Trainerin

Fotolia.com contrastwerkstatt
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Beratungsstellen

Diakonisches Werk des Kirchenkreises
Hildesheim-Sarstedt e.V.

Klosterstr. 6, 31134 Hildesheim, Tel.: 05121-1675-0
Mail: DW.Hildesheim@evlka.de
www.diakonie-hildesheim.de

© Allgemeine Sozialberatung
Tel.: 05121-1675-0

© Ehe-, Familien- und Lebensberatung
Tel.: 05121-1675-40

© Schwangeren- und Schwangerschafts-
Konfliktberatung
Tel.: 0512-1675-0

Erziehungsberatungsstelle fiir Stadt u.
Landkreis Hildesheim

Bischof-Janssen-Stra3e 31, 31134 Hildesheim
Tel.:05121-309-1131

Email: erziehungsberatung@landkreishildesheim.de
Offnungszeiten:

Montag bis Freitag von 9.00 bis 16.00 Uhr
Samstag von 9.00 bis 12.00 Uhr

Termine nur nach Vereinbarung!

Familienbiiro (Stadt Hildesheim)

Am Markt 2

Tel.:05121-301 45 45

Email: familienbuero@stadt-hildesheim.de
Weitere Information unter: www.hildesheim.de

Sorgentelefon-Hildesheim e.V.:
www.sorgentelefon-hildesheim.de
Tel.: 05121-2080646
info@sorgentelefon-hildesheim.de

© Kinder- und Jugendtelefon

Tel.: (kostenlos): 0800-1 110333 sowie 1161 11
Beratungszeiten von Mo. bis Sa.

von 14.00-20.00 Uhr

© Elterntelefon

Tel.: (kostenlos): 0800-1 11 05 50
Beratungszeiten von Mo. bis Fr. von 09.00-11.00
Uhr, Di. und Do. von 17.00-19.00 Uhr

Seniorenservicebiiro fiir
Stadt und Landkreis Hildesheim
Tel.: 05121-309-1591

Beschwerde- und Vermittlungsstelle
(Landkreis Hildesheim)

Jeden 1. und 3. Mi. im Monat 14 bis 16 Uhr
Tel.: 0151-55252438

Email: beschwerdestelle@spv-hi.de

Sozialpsychiatrischer Dienst
(Landkreis Hildesheim)
Mo.-Do. 09.00-15.00 Uhr,
Fr.09.00-12.00 Uhr

Tel.: 05121-309-7375

Email: sozialpsychiatrischerDienst@
landkreishildesheim.de
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BUGENHAGEN
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Bugenhagen-Hochschule

In der Broschiire ,Bugenhagen-Hochschule“

finden Gruppen, Vereine, Veranstalter
Vorschlage fiir Bildungsveranstaltungen
zu den Themen:

Aktuelles Zeitgeschehen
Theologie und Religion
Reformation

Frithes Christentum
Bekannte Personlichkeiten
Lokale Geschichte(n)
Alltagskultur und Symbolik

oo o00Q0O00

© Lebensfragen und Weisheiten
© Seelsorge, Psychologie

© Linder, Stadte und Kulturen
© Literatur, Kunst und Kultur

Diese kénnen als ,,indoor-Veranstaltung"”
gebucht werden: Termine, Ort und
Rahmenbedingungen werden je nach Bedarf
abgestimmt.

Interesse? Dann rufen Sie uns an, wir
senden Ihnen gerne eine Broschiire zu.
Tel: 05121/ 13 10 90
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