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Moderieren — Prasentieren —
Visualisieren

Ob vor groBem Publikum, im Team oder
beim Jahresbericht des Vereinsvorstandes
—bei diesem Training {iben Sie, wie Sie lhre
Informationen in anregender und verstand-
licher Weise an Mann und Frau bringen kdn-
nen. Sie lernen, eine spannende Prasentation
zu gestalten und Gruppendiskussionen oder
Entscheidungsprozesse zu moderieren.

Nr.: RBo1-70
Mo. 13.9. bis Mi. 15.9.10
tdaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 240 €

Praxisworkshop
Projektmanagement
Neue Ideen, Innovationen, Zukunftsaufga-
ben — immer hdufiger beginnen sie als Pro-
jekt. Das heift: zeitlich befristet, mit festge-
legtem Finanz- und Personaletat — und einem
klar definierten Ziel. Das kann der Aufbau
eines neuen Geschifts-/Tatigkeitsberei-
ches, eine Kampagne, eine Forschungsar-
beit sein. So unterschiedlich Projekte im In-
halt sein mogen, das Handwerkszeug, um
sie professionell abwickeln zu kénnen, ist
das gleiche: von der Projektskizze bis zur
Auswertung; Ressourcen- und Budgetpla-
nung, Ablaufplan, zielorientierte Steuerung
der Prozesse.

Nr.: RBo7-70
Mi. 3.11. bis Fr. 5.11.10
tdaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

Zukunftswerkstdtten moderieren
Eine Zukunftswerkstatt zu moderieren zielt
darauf ab, Kreativitdit zu wecken, unter-
schiedliche Meinungen zusammen zu fiih-
ren und die Handlungs- und Veranderungs-
fahigkeit in Gruppen, Teams und Organisa-
tionen zu stiarken. Der Dreischritt ,Kritik,
Fantasie, Verwirklichung“ weicht von bli-
chen Denk- und Planungsmustern ab.

In diesem Moderationstraining erarbeiten
Sie sich die vielfdltige Methode anhand ak-
tueller Themen. Sie erleben sich als Moder-
ator/in oder schliipfen in die Rolle der Be-
troffenen. In anschlieBenden Supervisio-
nen werden die Erfahrungen aufgearbeitet
und theoretisch vertieft.

Nr.: RB17-70
Mo. 29.11. bis Fr. 3.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 390 €

Bewegung

Meditation

Personlichkeitsentwicklung

Okologie & Politik

Moderieren und Leiten

Eine gelungene Besprechung, Teamsitzung
oder Diskussion ist maRgeblich das Resul-
tat lhrer sicheren Moderation. Sie motiviert
alle Beteiligten, verbessert die Kommunika-
tion und fordert die effektive Umsetzung
der Ziele der Gruppe. An diesem Wochen-
ende lernen Sie verschiedene Moderations-
techniken kennen und setzen sie in Ubun-
gen ein. Sie reflektieren Ihre Leitungsrolle
und Steuerungsmoglichkeiten und trainie-
ren, ziel- und ergebnisorientiert vorzuge-
hen, damit sie auch in schwierigen Situatio-
nen souverdn agieren kdnnen.

Nr.: RB32-70
Sa. 6.11.10, 10 — 18 Uhr

So. 7.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Moderieren - Prdsentieren —
Visualisieren
Ob vor groflem Publikum, im Team oder
beim Jahresbericht des Vereinsvorstandes
—bei diesem Training tiben Sie, wie Sie lhre
Informationen in anregender und verstand-
licher Weise an Mann und Frau bringen kén-
nen. Sie lernen, eine spannende Prdsenta-
tion zu gestalten und Gruppendiskussio-
nen oder Entscheidungsprozesse zu mo-
derieren. Schwerpunktthemen: Elemente
und Regeln der Visualisierung, klassische
Moderationsmethoden, Einsatz visueller
Hilfsmittel wie Pinwand, Flipchart und Over-
head, Rhetorik der Présentation, Umgang
mit Stérungen.

Nr.: RBo3-71
Mo. 7.2. bis Fr. 11.2.11
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Seminare
Kurse

Bildungsurlaub

Emotionale Intelligenz -
Schliissel zum Erfolg

Wer Erfolg im Beruf haben will, muss klug
mit seinen Gefiihlen umgehen kénnen und
das ,emotionale Alphabet“ beherrschen.
Denn nicht nur die messbare Intelligenz,
sondern auch die emotionale entscheidet
mit iber Erfolg oder Misserfolg.

Wer Verbindungen schafft zwischen Den-
ken und Fiihlen, trifft fundiertere Entschei-
dungen, fiihrt bessere Gesprache, sorgt fiir
ein angenehmes Arbeitsklima und halt Be-
ziehungen lebendig.

Nr.: RB11-70
Mo. 15.11. bis Fr. 19.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Zeitmanagement und
Selbstorganisation
,Haben Sie genug Zeit?“ Auf diese Frage
antworten 90% aller Berufstdtigen mit ei-
nem klaren ,Nein“. Wenn es Ihnen gelingt,
die zur Verfiigung stehende Zeit besser zu
nutzen, l6sen sich viele Ihrer Probleme; die
Arbeitsgestaltung wird effektiver und das
Leben verlduft weniger stressig. Um das zu
erreichen, brauchen Sie ein konsequentes
Ziel-, Zeit- und Selbstmanagement. In die-
sem Seminar erhalten Sie das nétige Werk-
zeug dafiir.

Nr.: RB3o-70
Sa. 25.9.10, 10 — 18 Uhr
So. 26.9.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Nr.: RB14-70
Mo. 22.11. bis Mi. 24.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 240 €
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Liebe Leserin, lieber Leser

[/ Winter 2010

wir filhren die Tradition unserer Titelfotos mit kdlschen Motiven fort. So wie das Funkemarie-

chen und der Kélner Dom gehért natiirlich auch ein Kébes dazu.

Ko6lsch wird nicht nur gern getrunken, Kélsch ist auch Sprache. Bei uns konnen Sie zwar kein

Kolsch lernen, aber viele andere Sprachen. Wenn es Ihnen also vielleicht so geht wie unse-

rem Kobes, kommen Sie zu uns und lernen fiir Ihre ndchste Reise oder fiir berufliche Partner

eine neue Sprache oder frischen Ihre Kenntnisse auf!

Was auch immer Sie sich vornehmen, ein Blick in unser Programm lohnt sich!

Wir freuen uns auf Sie und heifien Sie in unserem Haus willkommen.

Dty foShd

Annett Cadsky

und das Team von neues lernen

Klartext reden —

Rhetorik und Kommunikation

fiir Frauen

In schwierigen beruflichen Situationen ist
es fiir Frauen entscheidend, sich auch ver-
bal durchsetzen zu kénnen. Ziele des Semi-
nars sind, sach- und zielgerichtetes Argu-
mentieren zu lernen, Durchsetzungsstrate-
gien zu entwickeln, den Einfluss méannli-
cher und weiblicher Rollen auf Sprech- und
Redestil zu erkennen und schlieflich die ei-
gene Wirkung realistisch einzuschdtzen.
Dieses Seminar richtet sich an Frauen, die
in schwierigen beruflichen Situationen si-
cher auftreten wollen.

Nr.: RBo3-70
Mo. 27.9. bis Fr. 1.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Rhetorik und Kommunikation

Ob in Diskussionen, Konferenzen oder Ver-
handlungen —, wenn Sie nicht wissen, nach
welchen Regeln Kommunikation funktio-
niert, bleibt es oft dem Zufall iiberlassen,
ob es Ihnen gelingt, die eigene Position
deutlich zu machen und zu formulieren. Oft
scheitert dies nicht an lhren Argumenten,
sondern daran, dass Sie lhre eigenen Uber-
zeugungsmoglichkeiten nicht kennen und
nutzen. Themen sind: Kdrpersprache, das
Erkennen der eigenen Wirkung, die Planung
von Redebeitrdgen, sachgerechtes Argu-
mentieren und Durchsetzungsstrategien.

Nr.: RB12-70
Mo. 15.11. bis Fr. 19.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Telefontraining
Das Telefongesprach kennt andere Spielre-
geln als die Face-to-face Kommunikation.
Wer sie beherrscht, kann erfolgreich und
zielgerichtet telefonieren. In diesem Trai-
ningsseminar erweitern Sie lhre kommuni-
kativen Stdrken und analysieren lhre indivi-
duellen Schwachstellen.
Weitere Inhalte: Telefon-Unarten und wie
Sie sie vermeiden; Telefonstimme und Aus-
strahlung; wie stelle ich auch ohne Blic-
kkontakt eine personliche Verbindung her;
Umgang mit Beschwerden, Reklamationen;
mein Gegeniber findet kein Ende; Umgang
mit schwierigen Gesprdchspartnern.
Sie arbeiten mit einer Trainings-Telefonan-
lage mit Aufzeichnungsgerét.

Nr.: RB33-70
Sa. 13.11.10, 10 — 18 Uhr
So. 14.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Marianne Scheel

Kommunikative Kompetenz
Gemeintes ist noch lange nicht Gesagtes —
Gesagtes ist noch lange nicht Gehortes —
Gehortes ist noch lange nicht Verstandenes —
Der Berufsalltag ist voller kommunikativer
Merkwiirdigkeiten. Eindeutige und respekt-
volle Kommunikation hat Strukturen, die er-
lernbar sind. In diesen drei Tagen lernen Sie
Muster und Strategien wirkungsvoller Kom-
munikation aus dem NLP in Theorie und
Praxis kennen und anwenden:
e Bedeutung und gelungener Umgang mit
nonverbalen Signalen,
e Die Kunst des Fragens und eindeutige
Kommunikation,
e Ziel- und Ergebnisorientierung — Fiihren
mit effizienter Kommunikation.
Die gezeigten Modelle sind iiber den beruf-
lichen Kontext wie Fuhrung, Kundenkon-
takt, Beratung/Coaching, Besprechungs-
kultur, Konfliktvermeidung und -lésung hin-
aus zur personlichen Entwicklung geeignet.

Nr.: RBo2-70
Mo. 20.9. bis Mi. 22.9.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

Erfolgreiche Gesprédche -

Bessere Verhandlungsergebnisse

Gesprache und Verhandlungen sind we-

sentliche Bestandteile des beruflichen All-

tags vieler Menschen. Beim Aushandeln

von Konditionen und Vereinbarungen oder

einfach beim Uberzeugen in einer Bespre-

chungist es hilfreich Strategien und Techni-

ken zu kennen, die zum Erfolg fiihren.

Wir beschaftigen uns im Seminar mit allen

Ebenen der Gesprachs- und Verhandlungs-

kommunikation

e Vorbereitung von Verhandlungen und
wichtigen Gesprdchen

e Regeln und Vorteile von fairen Verhand-
lungs- Konzepten (win-win)

o erfolgreiche Argumentationsstrukturen

e Strategien zum Uberzeugen und

o derEinsatz verbaler und nonverbaler Ele-
mente

Nr.: RB35-70
Sa. 4.12.10, 10 — 18 Uhr
So. 5.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Gesundes Selbstmanagement

in Belastungssituationen
Gelassenheit trotz Stress — das wiinschen
sich viele, die in zahlreichen Verpflichtun-
gen eingebunden sind! Aber wie kann man
mit den vielen konkurrierenden Anforde-
rungen umgehen, ohne alle eigenen Res-
sourcen zu verbrauchen?

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie leicht
umsetzbare Bausteine kennen, um mit aku-
ten Belastungssituationen besser umzuge-
hen, individuelle Veranderungsspielraume
zu erkennen und gestalten zu lernen.

Sie steigern |hr Bewusstsein fiir lhre Res-
sourcen und deren Pflege und Sie entwi-
ckeln langfristig wirkende, persdnliche
Strategien zur Problemldsung und Stressre-
gulation.

Entspannungsiibungen, die lhnen das Ab-
schalten im Alltag erleichtern, runden das
Programm ab.

Nr.: RB1o-70
Mi. 3.11. bis Fr. 5.11.10
tdaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 240 €

Konflikte losen durch
Gewaltfreie Kommunikation
In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, Pro-
bleme konstruktiv zu l6sen und Konflikte
auszutragen.
Statt die Beziehungen zu Kollegen aufs
Spiel zu setzen oder |hr eigenes Anliegen
aufzugeben, bauen Sie eine verbindende
und verbindliche Atmosphére auf.
Sie finden konkret umsetzbare Handlungs-
schritte, die die Anliegen aller Beteiligten
im Auge behalten.
Dieser Bildungsurlaub vermittelt Kompe-
tenzen auf der Grundlage der ,,Gewaltfreien
Kommunikation“ nach Marshall R. Rosen-
berg.

Nr.: RB21-70
Mo. 13.12. bis Mi. 15.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €



NLP im Beruf — Das eigene
Potenzial besser nutzen

Neben der fachlichen zahlt die personliche
Kompetenz zu den Schliisselqualifikatio-
nen im Berufsleben. lhre eigenen Starken
und Talente nicht nur zu kennen, sondern
auch in kritischen Situationen bewusst ein-
setzen zu konnen, verhilft Ihnen zu einem
befriedigenden und reibungslosen Berufs-
alltag.

Die Methode des Neurolinguistischen Pro-
grammierens (NLP) unterstiitzt Sie mit wir-
kungsvollen Techniken zur Verbesserung
der Motivation, zum Umgang mit Stress und
Kritik und zum Ausbau lhrer Fahigkeiten.
Zusatzlich tragen die NLP-Modelle zur Ver-
besserung der Verstdandigung mit Kollegen,
Chefs oder Mitarbeitern bei.

Nr.: RBog-70
Mo. 4.10. bis Fr. 8.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Psychodrama - Konzepte und
Techniken fiir die Berufspraxis

Im Psychodrama durchleuchten Sie aus
neuen Blickwinkeln ,alte“ oder ,altherge-
brachte“ Strukturen und Beziehungen und
iben, kreativ mit ihnen umzugehen.

Sie lernen die ganze Vielfalt des Psychodra-
mas kennen und erproben aus lhren Ar-
beitsfeldern eigene Anwendungsmaglich-
keiten.

Dieses Seminar wendet sich insbesondere
an Menschen aus psychosozialen und pad-
agogischen Berufen in Schulungs-, Bera-
tungs- und therapeutischen Kontexten.

Nr.: RBo8-70
Mo. 8.11. bis Fr. 12.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Balance your life -

ein ganzheitliches
Motivationskonzept
Stress-Symptome entstehen nicht nur
durch berufliche Anforderungen, sondern
auch tiberall dort, wo Bediirfnisse und Wiin-
sche auf lange Sicht vernachldssigt wer-
den. Die daraus entstehende Unzufrieden-
heit kann sich unmittelbar ins Berufs- oder
Privatleben tbertragen. Eine Negativ- und
Energiefresser-Spirale beginnt.

Im Seminar lernen Sie, Energie-Rauber wie
Energie-Bringer ausfindig zu machen. Die
Auswertung lhres personlichen Motiva-
tionstests ,,Reiss Profile“ ist im Seminar-
preis enthalten. Darauf aufbauend erhalten
Sie Orientierungshilfen, mit denen Sie
dann gezielt Ihreigenes ,,Balance your life*-
Konzept kreieren kénnen.

Nr.: RKo1-70
Mi. 6.10. bis Fr. 8.10.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 317 €

Feldenkrais -
effektives und leichtes Bewegen
im Berufsalltag
Aus der Vielfalt von Bewegungsmoglichkei-
ten kristallisieren sich bei uns feste Hal-
tungs- und Bewegungsmuster heraus, die
unsere Leistungsfahigkeit auch im Berufs-
alltag einschranken und Beschwerden ver-
ursachen. Den ,,ganzen“ Gebrauch von sich
selbst, das Agieren mit angemessenem
Kraft- und Zeitaufwand wieder zu erlernen,
ist Ziel dieser Woche.
Feldenkrais ist eine ,bewegende* Lernme-
thode, die auf sanfte Art unsere Aktionen im
(Berufs-)Leben erweitert. Hierbei verbes-
sern sich konkrete ,Alltagsbewegungen®
wie Sitzen, Stehen, Gehen und Bewegungs-
abldufe werden tibergreifend geschult. Bit-
te bequeme Kleidung mitbringen.

Nr.: RKo2-70
Mo. 8.11. bis Fr. 12.11.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 319 €

Einfiihrung in die Methoden
der systemischen Beratung
Systeme wie Betriebe, Firmen oder auch Fa-
milien haben jeweils eigene Regeln und
Muster, die wichtig sind, um eine befriedi-
gende Kommunikation zu ermdglichen.
Werden diese Regeln starr und fest, schrédn-
ken sie die Vielfalt menschlicher Kommuni-
kations- und Ausdrucksmoglichkeiten ein.
Praxisbezogene systemische Denk- und
Handlungsweisen sollen lhre Ressourcen
und Kompetenzen wecken. Sie lernen aus
neuen Blickwinkeln zu schauen und ma-
chen sich mit unterschiedlichen Techniken
(zirkuldres Fragen, Skulpturarbeit, Auf-
tragskarussell) vertraut.

Nr.: RBog-70
Mo. 8.11. bis Mi. 10.11.10
tdaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 240 €

Transaktionsanalyse -
Kommunikative Kompetenz
erwerben
Sie arbeiten mit anderen Menschen zusam-
men, haben Fiihrungsverantwortung und
wollen ihre kommunikative Kompetenz er-
weitern? Die Transaktionsanalyse (TAA)
bietet Modelle zum Beobachten, Verstehen
und Behandeln der menschlichen Persén-
lichkeit und der sozialen Beziehungen zwi-
schen Individuen und sozialen Systemen.
Sie erhalten einen Einblick in die Transak-
tionsanalyse und ihre Methoden und erwei-
tern ihre Méglichkeiten in der Kommunika-
tion, denn klare Botschaften fordern eine
gute Gesprachsbasis.

Nr.: RB13-70
Mo. 22.11. bis Mi. 24.11.10
tdaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

Beruflich wirken
mit Seele und Verstand
Viele Krédfte unserer Seele sind uns nicht
bewusst. Doch gerade sie bestimmen maf3-
geblich unser Wohlbefinden und unsere
Beziehungen zu anderen Menschen.
Denn je wohler Sie sich fiihlen, desto ge-
stinder und leistungsfahiger sind Sie.
Je mehr Sie sich in Beziehungen selbst ver-
wirklichen kénnen, desto erfolgreicher kon-
nen Sie auch beruflich wirken.
Finden Sie Freude und Erfiillung in lhrem
Beruf und motivieren Sie sich selbst.

Nr.: RKo3-70
Mo. 4.10. bis Fr. 8.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 319 €

Nr.: RKo3-71
Mo. 11.4. bis Fr. 15.4.11
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 319 €

Stressbewiltigung
Gesund, motiviert, gut gelaunt und lei-
stungsfahig bleiben — wie geht das?
Sie lernen NLP-Methoden kennen, mit de-
nen Sie lhren Berufsalltag positiver und ge-
sundheitsfordernder gestalten kdnnen,
kommen mit negativem Stress, Druck und
hohen Anforderungen besser zurecht und
sind unangenehmen Situationen gewach-
sen.
Dieses  NLP-Selbstmanagement-Training
mit vielen Impulsen und praktischen Ubun-
gen zur Prdvention, Bewidltigung und Ent-
spannung richtet sich an alle, die manch-
mal richtig im Stress sind.

Nr.: RKog-70
Mo. 22.11. bis Fr. 26.11.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 319 €

Train the Trainer

Der Beruf des Trainers/der Trainerin stellt
hohe Anspriiche an die Ausiibenden. Ne-
ben derfachlichen Qualifikation — dem The-
ma, das Sie lehren — benétigen erfolgreiche
Trainer Wissen dariiber, wie sie neben der
Vermittlung der Inhalte effektiv die Freude
am Lernen weiter geben kdnnen sowie den
einzelnen Menschen und das Gruppenge-
schehen fordern kdnnen.

Dieses Seminar wurde 2006 von der Stif-
tung Warentest gepriift und die Qualitdt des
fachlich-didaktischen Konzepts als hoch
bewertet.

RegelmaRig bietet neues lernen lhnen eine
umfangreichere Trainer-Fortbildung an. N&-
here Informationen finden Sie im Kapitel
Aus- und Fortbildungen.

Nr.: RB16-70
Mi. 1.12. bis Fr. 3.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 245 €

Transaktionsanalyse —
TA 101 Grundlagenseminar
Wenn Sie lernen wollen, sich selbst und lhr
Gegeniiber besser zu verstehen und lhre
Handlungsmaglichkeiten zu erweitern, bie-
tet Ihnen dieses Theorieseminar der Trans-
aktionsanalyse die notige Basiskompe-
tenz. Mit diesem TA-101-Seminar erfiillen
Sie eine der Voraussetzungen zum gepriif-
ten Transaktionsanalytiker bzw. Transak-
tionsanalytikerin (DGTA).
Im September 2010 startet neues lernen
eine weitere einjdhrige Fortbildung. Nahe-
res finden Sie im Kapitel Aus- und Fortbil-
dungen

Nr.: RB18-70
Mo. 6.12. bis Mi. 8.12.10
tdglich 9 — 17 Uhr
Preis: 270 €
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Einfithrung in die Methoden
der Gestaltarbeit

Systeme wie Betriebe, Firmen oder auch Fa-
milien haben jeweils eigene Regeln und
Muster, die wichtig sind, um eine befriedi-
gende Kommunikation zu ermdoglichen.
Werden diese Regeln starr und fest, schran-
ken sie die Vielfalt menschlicher Kommuni-
kations- und Ausdrucksmdoglichkeiten ein.
Praxisbezogene systemische Denk- und
Handlungsweisen sollen Ihre Ressourcen
und Kompetenzen wecken. Sie lernen aus
neuen Blickwinkeln zu schauen und ma-
chen sich mit unterschiedlichen Techniken
(zirkuldres Fragen, Skulpturarbeit, Auf-
tragskarussell) vertraut.

Nr.: RB19-70
Mo. 6.12. bis Fr. 10.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

NLP im Beruf -
Perspektiven entwickeln
Oft fragen sich Menschen, die seit einigen
Jahren im Berufsleben stehen, ob das
schon alles gewesen sein soll. Es fehlt die
ziindende Idee; das Gefiihl macht sich
breit, nichts bewegen zu kénnen.
An diesem Wochenende sammeln Sie
Ideen fiir neue Perspektiven, um daraus
Pléne, Ziele und Konzepte zu entwickeln. Es
gilt, bisher unbekannte oder langst verges-
sene personliche Starken neu zu entde-
cken. Ziel des Seminars ist es, dass Sie Zu-
versicht und Vertrauen in die eigene Kraft
gewinnen und erkennen, welche Wahlmog-
lichkeiten Sie haben, die berufliche Situati-
on und Perspektive positiv zu beeinflussen.
Nr.: RBo1-71
Sa. 8.1.11, 10 — 18 Uhr

So. 9.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Gelassen im Stress

Wahrend die einen gestresst und unruhig
werden, bleiben andere auch in grofiter
Hektik gelassen.

Dieses Seminar zeigt Ihnen Moglichkeiten
auf, wie auch Sie das erreichen kdnnen.
Mit Yoga entwickeln Sie neue Energie, be-
reiten sich auf den Umgang mit Belastun-
gen vorund bauen Stressreaktionen ab. Sie
iben sanfte Kérperhaltungen, Atemtechni-
ken und Entspannungsverfahren.

So machen Sie den Stress zu ihrem Freund
und kénnen Ihren Anforderungen gelassen
entgegensehen.

Bitte lockere Kleidung mitbringen.

Dieser Kurs wird von den Krankenkassen
bezuschusst.

Nr.: RKos-70
Mo. 25.10. bis Fr. 29.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 319 €

Mit Achtsamkeit
beruflichen Stress reduzieren
Basierend auf der buddhistischen Vipassa-
na Meditation und dem Achtsamkeitstrai-
ning MBSR (Mindfullness-Based Stress Re-
duction) zielt dieses Seminar auf die prakti-
sche Umsetzbarkeit von Achtsamkeit im
beruflichen Alltag.
Sie erleben auf eine bewusste und ent-
spannte Art aufmerksam zu sein, absichts-
voll, prdsent im gegenwdrtigen Moment
und urteilsfrei wahrnehmend.

Nr.: RKoé6-70
Mi. 1.9. bis Fr. 3.9.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Nr.: RKo5-71
Mo. 4.4. bis Mi. 6.4.11
tiaglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Interkulturelle Kompetenz
Interkulturelle Kompetenz und sicherer Um-
gang mit Vielfalt sind wichtige berufliche
Schliisselqualifikationen geworden. Nicht
nur in Organisationen und Unternehmen,
die international aufgestellt sind, sondern
in nahezu allen Arbeitsbereichen treffen
Menschen unterschiedlicher kultureller
Pragung aufeinander. Oftmals entstehen
dabei Missverstandnisse; die Kommunika-
tion scheint wenig effizient und die Qualitat
der Arbeit verschlechtert sich.

In dieser Woche

entdecken Sie die Merkmale der eigenen
und der ,fremden* Kultur,

analysieren Sie Unternehmens- und
Teamkulturen und ihre Verbesserungs-
moglichkeiten,

trainieren Sie lhre Kommunikationsmog-
lichkeiten in interkulturellen Teams,
lernen Sie, Ihnen fremde Situationen ein-
zuschdtzen, mit Unwdédgbarkeiten und
Problemen souverdn umzugehen.

Nr.: RBos-70
Mo. 25.10. bis Fr. 29.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 320 €

Mitarbeiter/-innen

erfolgreich fiihren

Mitarbeiter zu fiihren stellt hohe Anforde-
rungen an Leitungspersonen: Soziale und
fachliche Kompetenz, Standvermégen und
eine selbstkritische Haltung zum eigenen
Tun sind wichtige Voraussetzungen. Erfolg-
reich fihren kann man aber lernen. In die-
sem Seminar trainieren Sie das Handwerks-
zeug, das Sie zur erfolgreichen Mitarbeiter-
filhrung brauchen - und machen sich
selbst fit fiir Ihre Filhrungsaufgaben.

Nr.: RBoé6-70
Mi. 27.10. bis Fr. 29.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

Fiihrungskompetenz
Fiihrung ist notwendig, um in Organisatio-
nen Ziele und Ergebnisse zu erreichen. Sie
wird meist nur der/dem Fiihrenden als Auf-
gabe zugesprochen — in der taglichen Pra-
Xis zeigt sich aber, dass Fiihrung ein inter-
aktiver Prozess zwischen allen Beteiligten
ist. Daraus erwachsen vielfdltige, sich oft
verdandernde Anforderungen und Erwartun-
gen an Fithrungspersonen. Im Spannungs-
feld zwischen Organisation, Mitarbeiter/in-
nen und Klienten/Kunden kann eine solche
Position anstrengend sein — und sie macht
in der Regel einsam.
Menschen in Leitungs- und Fithrungsposi-
tionen fehlt oft der Austausch unter Kolleg/-
innen. Dieses Seminar ist ein Angebot zur
Selbstreflexion unter fachlicher Anleitung.
Nr.: RB15-70
Mi. 24.11. bis Fr. 26.11.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 290 €

Selbst-Akquise fiir Trainer,
Berater und Freiberufler

Viele Menschen haben Schwierigkeiten mit
der Akquisition. Die Idee ,sich selbst ver-
kaufen zu miissen*widerspricht Ihnen oder
es fehlen geeignete Handlungsmoglichkei-
ten. Dabei ist der Verkauf von Dienstlei-
stungen nicht nur fiir Freiberufler/innen
wichtig; auch interne Berater/innen miis-
sen zunehmend ihre Dienste vermarkten.

Nr.: RB22-70
Mo. 13.12. bis Mi. 15.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

www.neues-lernen.info

Leben, Sterben, Loslassen —
Sterbebegleitung

aus buddhistischer

und systemischer Sicht

Eine zum Tode fiihrende Erkrankung stellt
oftmals eine groBe Herausforderung fiir alle
Beteiligten dar.

Die buddhistische Lehre sieht im Tod kei-
nen Endpunkt, weil das Bewusstsein den
Korper fiir einige Zeit verldsst, sich danach
aber wieder an einen Kérper binden kann.
Sterbebegleitung bedeutet im Buddhis-
mus, den Sterbenden aktiv durch Gespra-
che und bestimmte Mittel auf die folgenden
Prozesse vorzubereiten.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie neben
Hintergrundwissen praktische Rituale, Me-
ditationen und Kommunikationsformen
kennen, die Sie und den sterbenden Men-
schen unterstiitzen.

Nr.: RXo1-70
Mo. 29.11. bis Mi. 1.12.10
tiglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Zusammenarbeit im Team

In den meisten Arbeitsstrukturen ist die Zu-
sammenarbeit in Teams oder in Projekt-
gruppen eine Selbstverstandlichkeit. Ne-
ben vielen Vorteilen birgt diese Arbeit aber
immer auch Reibungspunkte, die nicht nur
den Einzelnen, sondern auch den gemein-
samen Erfolg belasten kénnen. Team- und
Projektleiter/innen haben dabei eine be-
sondere Funktion. Sie miissen das innere
Kréftespiel (Konflikte, Konkurrenz, Abwehr,
Zuneigung etc.) der Einzelnen im Auge ha-
ben und das gesamte Team steuern. Erfolg-
reiche Teamarbeit setzt voraus, dass Sie
die ablaufenden Prozesse verstehen und
Techniken und Methoden der Zusammen-
arbeit kennen.

Nr.: RB20-70
Mi. 8.12. bis Fr. 10.12.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 270 €

Kreative Wege

bei der Stellensuche

Viele wissen nicht, dass nur etwa ein Drittel
aller Mitarbeiter iiber offizielle Stellenan-
zeigen gefunden werden. Denn besonders
in Krisenzeiten verzichten Unternehmen
auf teure Anzeigen oder langwierige Aus-
wahlverfahren.

Auf dem sogenannten verdeckten Stellen-
markt finden sie schneller und vor allem
preiswerter neue Mitarbeiter. An diesem
Wochenende lernen Sie eine in der Praxis
bewdhrte Bewerbungs- und Suchstrategie
kennen und profitieren von der Erfahrung
des Dozenten als aktivem Jobcoach.
Voraussetzungen fiir die Teilnahme: Ange-
strebte Tatigkeiten sind eingegrenzt (2-3
Méglichkeiten), Lebenslauf und Anschrei-
ben sind erstellt, Fahigkeit, mit PC und
WORD zu arbeiten, eigene Mailadresse.

Nr.: RB31-70
Sa. 2.10.10, 10 — 18 Uhr
So. 3.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Buchfiihrung ,,light*

fiir Freiberufler

und Gewerbetreibende

Das Seminar mochte lhnen in leicht ver-
standlicher Weise die Scheu vor dieser ver-
einfachten Form der Buchhaltung (Einnah-
me/Uberschussrechnung) nehmen und Sie
ermutigen, trotz Steuerberater die Verbu-
chung Ihrer Einnahmen und Ausgaben
selbst durchzufiihren.

Damit verschaffen Sie sich regelmafig und
zeitnah einen Uberblick iiber Ihre 6konomi-
sche Lage, sparen Geld und kdnnen bei
Schwierigkeiten schneller reagieren.

Nr.: RB34-70
Sa. 11.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 95 (80) €

Berufliche Standortbestimmung
und neue Ziele
Zwischen den Lebensphasen gibt es Uber-
ginge. An einem solchen Ubergang stehen
Menschen, die schon langere Zeit berufsta-
tig sind, vieles erreicht haben, sich aber
auch bewusst sind, dass manches noch un-
erfullt ist oder sich anders entwickelt hat
als gedacht.
An diesem Wochenende laden wir Sie dazu
ein, die eigene berufliche Biografie als Le-
bensgeschichte zu erleben und eine Zwi-
schenbilanz zu ziehen.
Auf diesem Fundament kénnen Sie einen
stimmigen Lebensentwurf fiir die nachste
Lebensphase griinden — einen individuel-
len Weg, gut mit sich und der Zukunft umzu-
gehen.
Sie erhalten Unterstiitzung mit Methoden
der Supervision, des Coachings und der
Transaktionsanalyse.

Nr.: RBo2-71
Sa. 29.1.11, 10 — 19 Uhr
So. 30.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

\!




Computer

Tastenschreiben am PC

26 Buchstaben - 10 Finger
Tastenschreiben am PC

Mehr brauchen Sie nicht! Und schon lernen
Sie in enorm kurzer Zeit mit abwechslungs-
reichen suggestopddischen Methoden das
10-Finger-Tastsystem; Grundlage fiir schnel-
les, fehlerarmes, ergonomisches Arbeiten
am PC.

Abendkurs
Di. 28.9.10, Do. 30.9.10

Di. 5.10.10, Do. 7.10.10,

18.30 — 20.00 Uhr

Preis: 75 (65) €

Abendkurs
Di. 23.11.10, Do. 25.11.10

Di. 30.11.10, Do. 2.12.10,

18.30 — 20.00 Uhr

Preis: 75 (65) €

26 Buchstaben - 10 Finger

(fiir Schiiler/innen)

Tastenschreiben am PC fur Schiler/innen
Mehr brauchst du nicht! Und schon lernst
du in enorm kurzer Zeit mit abwechslungs-
reichen suggestopddischen Methoden das
10-Finger-Tastsystem; Grundlage fiir schnel-
les, fehlerarmes, ergonomisches Arbeiten
am PC.

Nachmittagskurs
Di. 28.9.10, Do. 30.9.10
Di. 5.10.10, Do. 7.10.10,
16.45 — 18.15 Uhr
Preis: 65 €

Nachmittagskurs

Di. 23.11.10, Do. 25.11.10
Di. 30.11.10, Do. 2.12.10,
16.45 — 18.15 Uhr

Preis: 65 €

PC — Word - Internet

fiir Einsteiger/innen

Wenn Sie noch keine oder nur sehr geringe
Erfahrungen am PC gesammelt haben, sind
Sie hier richtig. Sie erhalten Schritt fiir
Schritt ein solides Fundament fiir lhre Ar-
beit mit dem Computer.

In diesem Kurs lernen Sie langsam und von
Anfang an: Computergrundbegriffe, die
Nutzung der Windowsoberflache, eigene
Ordner erstellen und Dokumente darin ab-
legen. Sie beschaftigen sich mit der Zei-
chen-, Absatz- und Seitengestaltung in
Word und tiben die Orientierung im Inter-
net. Zum Abschluss werden Sie E-Mails
schreiben und mit diesen Texte oder Bilder
verschicken kdnnen.

Bildungsurlaub
Mo. 8.11. bis Fr. 12.11.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 289 €

Ordner schaffen Ordnung -
Vom Umgang mit Daten
auf dem PC

Sie haben einen neuen PC oder ein neues
Notebook? Wissen aber noch nicht so wirk-
lich, wie Sie lhre Daten sinnvoll speichern
kénnen und dann auch wieder finden? Wie
Fotos von einer Speicherkarte/einer CD in
den Rechner gelangen oder fiir eine Présen-
tation auf einem USB-Stick geladen wer-
den? Vielleicht mdchten Sie aber auch Soft-
ware auf lhren Rechner installieren? Kein
Problem, denn in diesem Workshop behal-
ten Sie von Anfang an den Uberblick in Ih-
rem PC — und lernen den sicheren Umgang
mit dem Windows Explorer und externen
Transfermedien wie USB, DVD, Kartenlese-
gerdt... Teilnahmevoraussetzung: sicherer
Umgang mit der Maus.

Kurztraining
Fr. 8.10.10, 17.00 — 21.15 Uhr
Preis: 52 (44) €

Aus- & Fortbildungen

Hypnose-Ausbildung

W Dezember 2010 bis Dezember 2011 = 1.800 €

Conducting Seminars in English - fiir Trainer

W September 2010 bis Mai 2011 = 850 €

Suggestopddie

W Mai 2010 bis Februar 2011 (Einstieg noch moglich) = 1.590 €

PDL-Ausbildung fiir Fremdsprachentrainer

M April bis November 2011 » 1.790 €

Train the Trainer
M Mérz bis Juni 2011 = 1.300 €

Coaching — Modelle & Tools fiir die Beratung

m Oktober 2010 bis April 2011 = 1.600 €
W Juni bis November 2011 = 1.600 €

Qualifizierung zum Konfliktcoach
W September 2010 bis Februar 2011 = 1.350 €
I September 2011 bis Februar 2012 = 1.350 €

Systemische Beratung
M Januar bis Dezember 2011 = 1.900 €
W Juli 2011 bis April 2012 = 1.900 €

Systemische Beratung fiir Person, Team, Organisation
W September 2010 bis November 2011 = 2.900 €

Systemische Organisationsentwicklung

W Méarz bis Juli 2011 = 1.500 €

Basisausbildung Transaktionsanalyse

I September 2010 bis Mai 2011 » 2.700 €

W August 2011 bis Mai 2012 = 2.850 €

Menschen fiihren in Verdnderungsprozessen
W September bis Dezember 2010 = 1.800 €

Fiinf-Elemente-Erndhrung

I September 2010 bis Oktober 2011 = 2.745 €

NLP Practitioner
W Juni 2011 bis Januar 2012 = 2.246 €

Priifungsvorbereitung

»Heilpraktiker/in Psychotherapie*

m November 2010 bis Juni 2011 = 1070 €

Gern senden wir lhnen ausfiihrliche Informationen zu unseren Fortbildungen zu.
Zur personlichen Beratung stehen lhnen die Fachbereichsleiterinnen zur Verfugung.

Schnellschreibtraining

lhr Wunsch ist es, schneller und sicherer zu
schreiben? Ob Sie mit 40 Anschldagen/Mi-
nute oder 120 Anschldgen/Minute starten —
das ist in diesem Kurs unerheblich. Dank
ausgewdhlter Ubungen und anregender
Tipps flir abwechslungsreiches Training
iben Sie mit Vergniigen das Schnellschrei-
ben blind und fehlerarm und kénnen sich
am Ende Uber die steigende Schreibge-
schwindigkeit freuen.

Sie lernen die Griffwege in die Ziffern- und
Zeichenreihe kennen sowie die korrekte
Anwendung der Zeichen nach DIN 5008.

Abendkurs
Mi. 27.10. — 17.11.10,

18.30 — 20.00 Uhr

Preis: 75 (65) €

lhre Texte werden zum Blickfang
Mit neuen Befehlen, effizientem Arbeiten
auch ohne Maus und einigen nitzlichen
Tipps gelingt es Ihnen leicht, optisch an-
sprechende Texte — wie z.B. Briefe, Flyer
und Protokolle — zu gestalten.
Voraussetzungen: sicherer Umgang mit
Maus und Tastatur, geringe Grundkenntni-
se in Word.

Wochenende
fr. 3.12.10, 17.00 — 20.15 Uhr
Sa. 4.12.10, 10 — 15 Uhr
Preis: 90 (72) €

Info-Telefon

& Anmeldung:

(0221) 51 40 20

Excel mal einfach - Der Einstieg
Hier erfahren Sie alles Wichtige tiber den
Aufbau und die Einsatzmoglichkeiten von
Excel.

Sie lernen, wie Sie Tabellen erstellen und
Zellen formatieren, lernen die generelle Lo-
gik von Formeln und Funktionen kennen
und setzen diese praxisnah und l6sungs-
orientiert ein.

Sie lernen, Ihren Arbeitsaufwand z.B. durch
die Weiterverarbeitung von Ergebnissen,
Tabellenverkniipfungen oder das Erstellen
von Vorlagen, zu reduzieren, Daten in Dia-
grammen grafisch aufzubereiten und kniff-
lige Aufgabenstellungen geschickt und tric-
kreich mit Excel zu l6sen.

Bildungsurlaub
Mo. 27.9. bis Mi. 29.9.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 209 €

Excel fiir Anwender/innen

Kennen Sie das? Sie arbeiten mit Excel und
wissen, dass es fir vielerlei Anwendungs-
falle bessere und elegantere Lésungen
gibt? Dann nutzen Sie die Gelegenheit und
gewinnen Sie einen intensiven Einblick in
die von Excel geforderte Formelsprache:
Lernen Sie Tabellen zu formatieren und
Zellbeziige zu nutzen, Arbeitsblatter zu
schiitzen und Vorlagen zu erstellen, Excel
als Datenquelle flir Serienbriefe in Word zu
verwenden, Tabellen in Word einzubinden
oder als Grafik einzuftigen.

Sie erhalten einen Uberblick iiber die wich-
tigsten in Excel enthaltenen Funktionen
und erlernen einfache Grundregeln zu de-
ren Handhabung und Verkettung. Sie tiben,
Formeln selbst und mithilfe des Funktions-
assistenten einzugeben, und lernen die
verschiedenen Maglichkeiten des Filterns
und Sortierens kennen. Voraussetzungen:
Grundkenntnisse in Word und Excel.

Bildungsurlaub
Mo. 22.11. bis Mi. 24.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 209 €

Fit fiirs Biiro

Word und Excel -

Ein unschlagbares Team

Als Basis einer kombinierten Nutzung ler-
nen Sie die verschiedenen Mdglichkeiten
der Zellformatierung und Tabellengestal-
tung, die Sortierungs- und Filterfunktionen,
sowie die Handhabung elementarer For-
meln und Funktionen von Excel kennen.
Anschlielend erhalten Sie eine Einfithrung
in die Absatzformatierung von Word, wel-
che die Zeichenformatierung, das Einrich-
ten von Tabulatoren und Einziigen, und den
Umgang mit Nummerierungen und Aufzdh-
lungen, beinhaltet.

Um das Bild von Briefen und Rechnungen
abzurunden, erfahren Sie, wie man Grafi-
ken einfiigt und Kopfzeilen einrichtet.
Voraussetzungen: grundlegende Erfahrun-
gen in der Dateiverwaltung und Word

Bildungsurlaub
Mo. 25.10. bis Mi. 27.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 209 €

Bildbearbeitung

Digitale Fotografie

fiir Einsteiger/innen

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen
der digitalen Fotografie. Wichtige Begriffe
der Technik und Belichtung werden ebenso
erklart wie gestalterische Elemente und
Bildkomposition. Eine Exkursion mit prakti-
schen Ubungen und Bildbesprechungen
runden den suggestopddischen Workshop
ab.

Bitte Digitalkamera (Spiegelreflex oder
Kompakt) mit Bedienungsanleitung mit-
bringen.

Auch édltere Teilnehmer/innen sind herzlich
willkommen!

Wochenende
Sa. 4.9.10, 10 — 17 Uhr
So. 5.9.10, 10 — 17 Uhr
Preis: 135 (110) €

Foto-Uberraschungen -

selbst gemacht

Haben Sie schon mal daran gedacht, lhre
Fotos als kleine Geschenke in Form von Le-
sezeichen oder Fotowiirfel selbst zu gestal-
ten oder Freunde und Familie mit einem Ka-
lender zu (berraschen? Dann ist dieser
Kurs bestimmt das Richtige fiir Sie. Die not-
wendige Bildbearbeitung wird im Kurs kos-
tenlos zur Verfligung gestellt und bespro-
chen! Voraussetzungen: sicherer Umgang
mit der Maus sowie Grundlagen in Windows
& Internet.

Tagesseminar Nr.: RC61-70
Mo. 15.11.10, 18.00 — 21.15 Uhr
Preis: 95 (85) €

Zeit fiir ... ein Fotoprojekt

Haben Sie Lust Ihre fotografischen Fahig-
keiten zu erweitern? Sich einen Tag lang in-
tensiv mit einem bestimmten Thema aus-
einander zu setzen?

Hier haben Sie Gelegenheit, Ihren Blick fiir
Bildgestaltung, Perpektive und Belichtung
zu schulen — inklusive Planung und Ergeb-
nissicherung am PC. Vorschlége fiir Projek-
te bekommen Sie von der Dozentin, oder
Sie lassen Ihrer Kreativitat freien Lauf.

Bitte eigene Digitalkamera und USB-Stick
mitbringen.

Tagesseminar Nr.: RC63-70

Sa. 13.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 75 (65) €

Zeit fiir ... ein Fotobuch

Haben Sie schon mal daran gedacht, Ihre
Urlaubserinnerungen in gedruckter und ge-
bundener Form zu prdsentieren? Oder je-
manden mit einem ganz persdnlichen Ge-
schenk zu tiberraschen? Dann gestalten Sie
doch mal ein Fotobuch - es ist einfacherals
Sie denken!

In diesem Kurs lernen Sie die den Umgang
mit der notwendigen Software aus dem In-
ternet.

Voraussetzung: Grundlagen Windows und
Internet.

Abendkurs Nr.: RC64-70

Mo. 29.11.10 Mi. 1.12.10, 18.00 — 21.15 Uhr
Preis: 95 (85) €

Bildbearbeitung

mit Photoshop Elements

Sie mochten sich intensiver mit der Bildbe-
arbeitung Ihrer digitalen Fotos beschafti-
gen? Einen Horizont begradigen, rote Au-
gen entfernen, Scharfe und Kontrast opti-
mieren? Vielleicht nur einen Ausschnitt
wédhlen oder ein Schwarz-Weif3-Bild erzeu-
gen?

Diese Aufgaben und noch viel mehr lassen
sich in Photoshop Elements mit ein paar
Klicks und guten Automatiken erledigen.

In diesem suggestopddischen Workshop
lernen Sie den Umgang mit der Werkzeug-
palette fiir die Optimierung lhrer Fotos.
Voraussetzungen: Sicherheit im Umgang
mit der Maus, grundlegende Windows-
Kenntnisse.

In der ,freien“ Woche erhalten Sie kleine
Aufgaben zum Uben.

Abendkurs
Mo. 10.1.11, Mi. 12.1.11
Mo. 24.1.11, Mi. 26.1.11,
18.00 — 21.15 Uhr
Preis: 135 (110) €

Digitale Fotografie —
Schwerpunkt Portrait

In diesem Workshop lernen Sie einige
Grundlagen zur People-Fotografie im Freien
und unter Studiobedingungen.
Schwerpunkte: Licht und Beleuchtung, Po-
sing, rechtliche Aspekte. Sie fotografieren
sich gegenseitig und nehmen lhre Ergeb-
nisse direkt auf CD/USB-Stick (bitte mit-
bringen!) mit.

Voraussetzungen: Grundlagen der Digita-
len Fotografie inklusive Technik und Bedie-
nung der eigenen (SLR)-Kamera.

Wochenende
Sa. 22.1.11, 10 — 18 Uhr
So. 23.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 135 (110) €

Alle EDV-Kurse

finden in der
Herwarthstr. 8 statt.




Sprachen

Sprachenberatung

(0221) 95 29 49 52

Englisch lernen mit pdl

Mit der PDL-Methode lernen Sie Englisch
auf eine besondere Art: so wie ein Kind sei-
ne Muttersprache erlebt.

Mit Entspannungsibungen zu Beginn, um
den Alltag hinter sich zu lassen, tiben Sie
dann im direkten Dialog und erweitern Ih-
ren spontanen Ausdruck. Ganz individuell
stellt sich die Trainerin auf Sie ein, beriicks-
ichtigt Ihre personlichen Ausdrucksbediirf-
nisse und fordert sie. Sie ist ,,Souffleuse*
fir die Erweiterung und Korrektur lhres
Wortschatzes. Die Gruppe unterstiitzt Sie.
Ein Kompaktkurs fiir Teilnehmer/innen mit
3 — 4 Jahren Schulenglisch oder entspre-
chenden Kenntnissen!

Bitte bequeme Kleidung mitbringen!

Fr. 26.11.10, 17.30 — 20.45 Uhr
Sa. 27.11.10, 10 — 18 Uhr

So. 28.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 140 (120) €

Englisch lernen mit allen Sinnen
Méchten Sie Ihre Englischkenntnisse erwei-
tern bzw. auffrischen und dabei effektiv,
aber stressfrei und mit Freude lernen?

Mit den Méglichkeiten der Suggestopddie
konnen Sie in entspannter Atmosphare ler-
nen und lhre Sprachkenntnisse in unter-
schiedlichen Ubungen und Sprachspielen
anwenden.

Sie sollten mindestens 4 Jahre Schuleng-
lisch oder entsprechende Vorkenntnisse
mitbringen. (Alle Materialien inklusive)

Mo. 23.5. bis Fr. 27.5.11
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 229 €

Englisch lernen mit allen Sinnen -
mittleres Niveau

Sie konnen sich in Englisch verstdandigen,
mochten aber flieRend und mit mehr Leich-
tigkeit sprechen und handeln kénnen. Auf
spielerische Art erweitern Sie in diesem
Kurs Ihren Wortschatz und Ihr Themenspek-
trum und frischen Grammatikkenntnisse
auf.

Vorkenntnisse: 5 — 6 Jahre Schulenglisch
oder entsprechende Kenntnisse.

(Alle Materialien inklusive)

Kompaktkurs [Nr.: RSo9-70 |

Mo. 20.9. — 15.11.10, 18.30 — 21.45 Uhr
Preis: 147 (126) €

Franzésisch fiir Anfanger/innen
ieser Sprachkurs ist fiir Anfanger/innen
ohne Vorkenntnisse. Wir unterhalten uns
viel, damit Sie sich fliissig in den wichtigs-
ten Situationen verstandigen und gleichzei-
tig die Grundbausteine der franzdsischen
Grammatik lernen konnen. (Lehrbuch: Fa-
cettes aktuell 1, Hueber-Verlag)

Abendkurs INr.:RS1470 |

Do. 11.11. — 16.12.10, 19.45 — 21.15 Uhr
Preis: 83 (66) €

Franzosisch fiir leicht
Fortgeschrittene

»Allez, on continue!“ — Dieser Kurs ist fiir
alle, die geringe Vorkenntnisse haben (ca. 1
Semester), diese erweitern und dabei mehr
Uber Frankreich und die Franzosen erfahren
wollen. Sie lernen mit dem Buch ,,Facettes
aktuell 1", Hueber-Verlag (ab Lektion 5).

Abendkurs [Nr.:RS1170 |

Do. 16.9. — 23.12.10, 18.00 - 19.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Tout le monde en parle!

Dieser Kurs richtet sich an Franzdsisch-
Liebhaber/innen, die ihre Sprachkenntnis-
se auffrischen und verbessern wollen.

In diesem Semester lenken Sie Ihre Schritte
behutsam in Richtung ,,conversation®, un
ter anderem mit Hilfe von unterschiedli-
chen Zeitungsartikeln zu aktuellen und ge-
sellschaftlichen Themen.

Als Neueinsteiger/in sind Sie herzlich will-
kommen, wenn Sie iiber solide Grund-
kenntnisse verfiigen (ca. 5 — 6 Semester).

Abendkurs
Do. 16.9. — 4.11.10, 19.45 — 21.15 Uhr
Preis: 83 (66) €

Bildungsurlaub

in Kent/England 2011

Im September 2011 wird es einen fiinftagi-
gen Bildungsurlaub Englisch in Kent geben.
Infos unter (0221) 95 29 49 52 oder im Inter-
net unter: www.neues-lernen.info

Englisch lernen

mit allen Sinnen fiir Anfanger
Mihelos und mitviel Spaf} starten Sie in die
englische Sprache.

Dabei sprechen und verstehen Sie bald so
viel Englisch, dass Sie in Alltags- und Ge-
sprdchssituationen leicht zurechtkommen.
Wunderbar fiir alle, die Englisch jetzt neu
lernen und in ihr Leben integrieren wollen.

Mo. 27.9. bis Fr. 1.10.10
tdglich 9.30 - 16.00 Uhr
Preis: 229 €

One week English intensive

Wollen Sie ihre verschiitteten Kenntnisse
(mind. funf Jahre Schul-Englisch oder ent-
sprechende Vorkenntnisse) wieder aktivie-
ren und erweitern? Sie besprechen berufli-
che, politische und personliche Themen
und nutzen Zeitungsartikel, Videofilme und
Radiosendungen. Dabei wiederholen und
iben Sie Teile der Grammatik. Das Gelernte
vertiefen Sie dann in Diskussionen.

Mo. 25.10. bis Fr. 29.10.10
tdglich 9.30 - 16.00 Uhr
Preis: 249 €

English

for international co-operation
Business Englisch fiir Fortgeschrittene, ca.
sieben Jahre Schul-Englisch.

As soon as we speak English we will en-
counter behavior of our business partners
and structures of organizations that differ
from ours. This course aims at developing a
global view on the business community.
You will relate your experiences with other
cultures to an intercultural model which de-
fines the common and the unknown
ground. To practice English business talk
you will do simulations and role plays forin-
tercultural communication. The language
focus will be on relationship building, mee-
tings, organizations, presentations and ne-
gotiations.

Bildungsurlaub
Mo. 15.11. bis Fr. 19.11.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 269 €

Franzosisch mit Mufie |

Ein Sprachkurs fiir leicht Fortgeschrittene
(ca. 3 — 4 Semester)! Miihelos und mit viel
Spaf3 sprechen und verstehen Sie bald so
viel Franzdsisch, dass Sie sich in Alltags-
und Gesprdchssituationen gut zurechtfin-
den kdnnen. Auch &ltere Teilnehmer/innen
sind herzlich willkommen (alle Materialien
inklusive).

Vormittagskurs [Nr.:RS10-70 |
Do. 16.9. — 23.12.10, 10.00 — 11.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Franzésisch mit Muf3e I

Ein Sprachkurs fiir Fortgeschrittene (ca. 7
Semester/ Pont Neuf 2 ab Lek. 7)! Miihelos
und mit viel Spaf} sprechen und verstehen
Sie bald so viel Franzosisch, dass Sie sich
in Alltags- und Gespréchssituationen gut
zurechtfinden kdnnen. Auch dltere Teilneh-
mer/innen sind herzlich willkommen (alle
Materialien inklusive).

Vormittagskurs [Nr.:RS12-70 |

Mi. 15.9. — 22.12.10, 10.00 — 11.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Was ist
Suggestopadie?

Brush up your English

In diesem Kurs bieten wir lhnen die Mog-
lichkeit, Ihre Englischkenntnisse grundle-
gend aufzufrischen, um damit im Alltag
oder Beruf einen sicheren Umgang mit der
Sprache zu bekommen. Voraussetzung fiir
die Teilnahme sind mindestens drei bis vier
Jahre Schul-Englisch oder entsprechende
Vorkenntnisse.

Sie erlernen einen lebendigen Gebrauch
der Sprache. Zusatzlich bereichern unter-
schiedliche Kommunikationsiibungen den
Unterricht.

Abendkurs [Nr.:RSo370 |

Di. 14.9. - 21.12.10, 19.00 — 20.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Abendkurs [Nr.:RSo2-70 |
Do. 16.9. — 23.12.10, 18.00 — 19.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Modern Talking

Modern Talking ist genau der richtige Kurs
fiir Sie, wenn Sie lhre Englischkenntnisse
gerne aktiv anwenden mochten!

In angenehmer Atmosphére und in engli-
scher Sprache — leichtes Niveau — reden
und diskutieren wir tber interessante und
spannende Themen aus Alltag, Politik und
Kultur.

Dabei verbessern Sie lhre Kommunika-
tionsfahigkeit und trainieren lhren Wort-
schatz und Sprachstrukturen.
Voraussetzung fiir diesen Kurs sind mind.
4 — 5 Jahre Schul-Englisch.

Abendkurs [Nr.:RSos5-70 |
Di. 14.9. — 21.12.10, 17.30 — 19.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

English Chattertime

If you would like to practise talking in Eng-
lish and if you are interested in the English-
speaking world, don’t miss this course.
Our topics will range from holidays and
people via cultural events to politics and
the latest news topics. You are also very
welcome to present your own ideas.
Activities will include lively discussions as
well as group exercises and pair activities
to give you lots of opportunity to speak and
refresh your English. You should have a
good background of English of about six ye-
ars in school or equivalent. All materials will
be provided.

Abendkurs Nr.: RS06-70

Do. 16.9. — 23.12.10, 19.45 — 21.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Franzdsisch intensiv

mit allen Sinnen

Vous voulez parler? Eh bien, voila!
Redewendungen fiirden Job oderden Alltag
stehen auf dem Programm.

Sie wiederholen Grammatik, reaktivieren
Ihre verschiitteten Sprachkenntnisse (ca.
drei Jahre Schulfranzdsisch oder entspre-
chende Kenntnisse) und lernen viel Neues
dazu.

Das alles mithilfe der Suggestopddie, die
das Lernen mit allen Sinnen unterstiitzt,
Konversations- und Rollenspiele einsetzt
und so den Lernblockaden einen Streich
spielt.

Mo. 22.11. bis Fr. 26.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 229 €

Que c’est beau la vie! -
Franzdsische Chansons

J’aimerais partager un weekend chaleureux
et joyeux de chansons francaises avec
vous. Tout d’abord découvrir les textes, les
comprendre et les chanter.

J’essaierai de mon mieux de vous accompa-
gner avec un instrument.

N’hésitez pas a apporter le votre, si vous le
désirez. Nous ferons un petit voyage a tra-
vers les derniéres décennies. Que c’est
beau la vie!

Sa. 27.11.10, 10 — 18 Uhr
So. 28.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 93 (78) €

Brush Up Your Travel English

Are you planning a holiday in a English
speaking country this year and want to
brush up your travel English? We will be
practising situations like restaurant, hotel,
shopping, small talk and other situations
that you may have.

Group exercises and role plays will be the
focus in a friendly, relaxed atmosphere.
Sa. 25.9.10, 10 — 17 Uhr

So. 26.9.10, 10 — 17 Uhr

Preis: 100 (80) €

Wochenende

Let’s talk business

Fiir Teilnehmer/innen, die sich in Alltagssi-
tuationen in Englisch verstandigen kdnnen
und in ihrem Beruf diese Sprache benéti-
gen. Ziel ist, dass Sie sicher und zeitgemaf
schreiben und sprechen, auch am Telefon.
Auf dem Programm stehen Redewendun-
gen, die im geschaftlichen Umgang tiblich
sind: moderner Briefstil, Lebenslauf, Be-
werbung, geschaftliche Gepflogenheiten in
englischsprachigen Landern, das Vereinba-
ren von Terminen, ,meetings and presenta-
tions“ und natirlich der ganz wichtige
»,small talk“. Durch Gruppenarbeit sowie
durch verschiedene kommunikative Ubun-
gen bleibt das Ganze stressfrei.

Sie sollten ca. 5 Jahre Schulenglisch oder
entsprechende Vorkenntnisse mitbringen.

Winterworkshop
Mo. 17.1. bis Do. 20.1.11

tdglich 18.30 — 21.45 Uhr

Preis: 98 (83) €

Brush up for Speaking

Sie méchten sich auf Englisch unterhalten
und brauchen etwas Ubung?

In diesem Workshop verbessern Sie nicht
nur lhre miindlichen Fertigkeiten, sondern
wiederholen auch Vokabeln und Gramma-
tik auf spielerische Art und Weise.

Winterworkshop
Mo. 10.1. bis Fr. 14.1.11

tdglich 18.30 — 21.30 Uhr

Preis: 126 (105) €

Spanisch fiir Anfanger/innen

Ein Sprachkurs fiir Spanien- und Latein-
amerika-Liebhaber. Mit unterschiedlichen
Sprachiibungen und interessanten Texten
lernen Sie schnell, sich in alltaglichen Si-
tuationen zu verstandigen.

Lehrbuch: Caminos Neu 1 (Klett)

Abendkurs
Mo. 13.9. — 20.12.10, 20.00 — 21.30 Uhr
Preis: 166 (132) €

Spanisch

fiir leicht Fortgeschrittene

Ein Sprachkurs fiir Spanien- und Latein-
amerika-Liebhaber. Mit unterschiedlichen
Sprachiibungen und interessanten Texten
lernen Sie schnell, sich in alltdglichen Si-
tuationen zu verstandigen. Das Sprach-
buch,,Caminos Neu 1" (Klett-Verlag) ab Lek-
tion 6 erkldrt die Grundziige der Gramma-
tik, gibt aber auch Informationen tiber Spa-
nien und Lateinamerika.

Abendkurs Nr.: RS36-70
Mi. 15.9. — 22.12.10, 20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Spanisch fiir Fortgeschrittene

Fiir alle, die zwei bis drei Semester Spa-
nisch (z. B. Caminos bis Lekt. 9) gelernt ha-
ben, geht es weiter mit viel ,,conversacion®,
aktuellen Texten, Wiederholungen und
Neuem aus der Grammatik und verschiede-
nen Materialien. Auch als Neueinsteiger/-in
mit entsprechenden Vorkenntnissen sind
Sie herzlich willkommen!

Abendkurs
Mo. 13.9. — 20.12.10, 18.30 — 20.00 Uhr
Preis: 138 (110) €

Italienisch lernen

mit allen Sinnen

Ein suggestopddischer Kompaktkurs fiir
Anfanger! Miihelos und mit viel Spaf3 spre-
chen und verstehen Sie bald so viel Italie-
nisch, dass Sie in Alltags- und Gesprachssi-
tuationen erste Schritte in der Sprache ma-
chen kdnnen. Entdecken Sie lItalien! (Alle
Materialien inklusive)

Kompaktkurs [Nr.:RS2170 |

Mi. 27.10. — 24.11.10, 18.45 — 22.00 Uhr
Preis: 126 (105) €

Italienisch lernen

mit allen Sinnen Il

Ein suggestopadischer Kompaktkurs (5 Wo-
chen) fiir leicht Fortgeschrittene (ca. 1 Se-
mester)! Andiamo avanti! Spielerisch und
mit viel SpaR sprechen und verstehen Sie
bald noch mehr Italienisch, so dass Sie in
Alltags- und Gesprdchssituationen leichter
zurechtkommen. Entdecken Sie mehr von
Italien! (Alle Materialien inklusive)

Kompaktkurs [Nr.:RS22:70 |

Mi. 15.9. — 6.10.10, 18.45 — 22.00 Uhr
Preis: 100 (80) €

Italienisch mit Muf3e

Ein Sprachkurs mit suggestopddischen Ele-
menten fiir leicht Fortgeschrittene (ca. 3-4
Semester, Perfekt-Kenntnisse)! Miihelos
und mit viel Spaf3 sprechen und verstehen
Sie bald so viel Italienisch, dass Sie sich in
Alltags- und Gesprdchssituationen gut zu-
rechtfinden kdnnen. Auch éltere Teilneh-
mer/innen sind herzlich willkommen (alle
Materialien inklusive).

Vormittagskurs [Nr.:RS27-70 |

Fr. 17.9. — 17.12.10, 10.00 — 11.30 Uhr
Preis: 138 (110) €

Parlare italiano

fiir Anfanger/innen

Ein Sprachkurs fiir Anfanger/innen, die Ita-
lien und die italienische Sprache lieben!
Mit dem Lehrbuch ,Insieme“ (Cornelsen
Verlag) trainieren Sie systematisch alle
Grundelemente der Sprache. Vor allem
aber sprechen Sie immer wieder in kleinen
Dialogen und erfahren viel iiber Land und
Leute.

Abendkurs [Nr.:RS24-70 |

Mo. 13.9. — 20.12.10, 20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 138 (110) €

Italiano fiir Fortgeschrittene
Dieser Kurs ist fiir Italien-Liebhaber/innen,
die Vorkenntnisse mitbringen (mindestens
4-5 Semester, Prasens/Perfekt/Imperfekt).
Neben unterschiedlichen Texten, Medien
und Grammatikiibungen steht nach wie vor
die Konversation im Mittelpunkt.

Abendkurs [Nr.:RS26-70 |

Mo. 13.9. — 20.12.10, 17.15 — 18.45 Uhr
Preis: 138 (110) €

Andiamo avanti!

Una piazza in Italia ... Gemeinsam verwan-
deln wir unseren Seminarraum in eine ita-
lienische Piazza, um dort die verschiedens-
ten Aspekte dieses faszinierenden Landes
kennen zu lernen. Ein leichter Konversa-
tionskurs (ca. 6 Semester Italienisch) zu ak-
tuellen und interessanten Themen, in dem
auch Raum fiir grammatikalische Fragen
bleibt.

Abendkurs [Nr.:RS25-70 |

Mo. 13.9. — 20.12.10, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 138 (110) €

derldndi

Niederlandisch intensiv

Leicht und locker Niederldandisch lernen!
Hier erwerben Sie umfangreiche Grund-
kenntnisse der niederlandischen Sprache,
die Ihnen bei Besuchen in Flandern und
den Niederlanden weiterhelfen —und Ihnen
viele Sympathiepunkte sichern werden.
Spielerische Elemente aus der Suggestopa-
die sorgen dafiir, dass der Spaf3 nicht zu kurz
kommt. Und sich das Gelernte besonders
gut einprégt! (Alle Materialien inklusive)

Mo. 30.8. bis Fr. 3.9.10
tdglich 18.30 — 21.00 Uhr
Preis: 95 (75) €

Kompaktkurs [Nr.:RS51-70 |

Do. 28.10. - 25.11.10, 18.30 — 21.45 Uhr
Preis: 126 (105) €

Adelante

Wenn Sie ca. 4-5 Semester Spanisch ge-
lernt haben, sind Sie in diesem Kurs will-
kommen. Es geht weiter mit viel ,,conversa-
ci6n“, dem Meistern alltdglicher Sprachsi-
tuationen und leichten Diskussionen iiber
aktuelle Themen. Nuevos participantes
seran muy bienvenidos!

Abendkurs INr.: RS37-70 |

Mi. 15.9. — 22.12.10, 17.30 — 19.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Tiempo de Conversacion

Un curso de conversacion para avanzados
(6 — 7 semestres)! A través de la lectura de
interesantes y actuales textos, visualizaci-
6n de peliculas y su posterior discusion en
el grupo activara el vocabulario pasivo y
ganara seguridad mejorando su capacidad
de expresion. Nuevos participantes seran
muy bienvenidos!

Abendkurs [Nr.:RS34-70 |

Mi. 15.9. — 22.12.10, 19.00 — 20.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Intensivkurs Spanisch fiir leicht
Fortgeschrittene

In diesem Intensivkurs lernen Sie lebendi-
ges Spanisch, tauchen ein in die Gramma-
tik und erhalten Einblicke in die spanische
Kultur und Lebensweise. Dieser Kurs richtet
sich an Teilnehmer/innen mit Vorkenntnis-
sen (ca. 1 Semester Spanisch oder Entspre-
chendes).

Mo. 11.10. bis Fr. 15.10.10
tdglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 229 €

Nog meer Nederlands!

Sie konnen schon ein wenig Niederldn-
disch? Und haben Lust, Ihre Kenntnisse zu
erweitern?

Dann ist dieses Wochenende genau das
Richtige fiir Sie! Sie vertiefen Bekanntes
und lernen Neues, das die Kommunikation
mit Flamen und Niederldndern noch einfa-
cher macht.

Fiir die gute Laune und den Erfolg beim Ler-
nen sorgen spielerische Elemente aus der
Suggestopadie!

Also: Tot ziens! (Alle Materialien inklusive)

Sa. 2.10.10, 10 — 17 Uhr
So. 3.10.10, 10 — 16 Uhr
Preis: 90 (80) €

Spanisch lernen mit allen Sinnen
Wenn Sie es leid sind, Sprache mithsam zu
pauken, dann sind Sie hier genau richtig. In
einer lebendigen, angenehmen Atmospha-
re erleben Sie, dass Lernen mit viel Freude
verbunden sein kann.

Spielerisch und entspannt tauchen Sie in
die spanische Sprache ein. Sie entdecken
lhre Fahigkeiten und schon bald kénnen Sie
sich in typischen Alltagssituationen ver-
standigen.

Ein suggestopddischer Kompaktkurs fiir
Anfanger und Neuanfanger (alle Materia-
lien inklusive).

Kompaktkurs
Mi. 27.10. — 24.11.10, 18.45 — 22.00 Uhr
Preis: 126 (105) €

Mo. 17.1. bis Fr. 21.1.11
tdglich 18.00 — 21.15 Uhr
Preis: 126 (105) €

Spanisch lernen

mit allen Sinnen Il

Ein suggestopddischer Kompaktkurs fur
leicht Fortgeschrittene (ca. 1 Semester)! Va-
mos! Spielerisch und mit viel Spa spre-
chen und verstehen Sie bald noch mehr
Spanisch, so dass Sie in Alltags- und Ge-
sprachssituationen viel leichter zurecht-
kommen.

Entdecken Sie noch mehr von Spanien!
(Alle Materialien inklusive)

Kompaktkurs [Nr.:RS39-70 |
Mi. 15.9. bis Mi. 6.10.10
tdglich 18.45 — 22.00 Uhr
Preis: 100 (80) €



Yoga mit ,,grauen Strahnchen“
Zu diesem Yogakurs sind Sie auch im fort-
geschrittenen Alter herzlich eingeladen.
Mit einfachen, rlickenstarkenden, jedoch
wirbelsdulenschonenden Ubungen wecken
Sie Wachsamkeit, Bewusstheit und neue
Energie. Spezielle Atem- und Meditations-
techniken wirken dabei unterstiitzend.
Wenn Sie glauben, sportlich unerfahren
oder ungelenkig zu sein, dann sind auch
Sie hier genau richtig.

Yoga ist fiir alle da.

Nr.: RK11-70
Fr. 10.9. — 10.12.10, 10 — 11 Uhr
Preis: 105 (88) €
Kassenzuschuss moglich

Hatha-Yoga

Ha — Sonne

Tha — Mond.

Das sind die Symbole fir Spannung und
Entspannung, Einatmen und Ausatmen,
ménnlich und weiblich ... die Elemente, mit
denen Sie im Yoga arbeiten.

Mit dem Uben von Yoga (Kérperhaltungen,
Atemarbeit und Meditation) bringen Sie
diese Gegensatze in ein Gleichgewicht und
den Geist zur Ruhe.

Fiir diesen Kurs wahle ich riickenstarkende,
jedoch wirbelsdulenschonende Ubungen,
die Sie bei regelméaBiger Teilnahme auch
zum eigenstandigen Uben zu Hause beféhi-
gen. Wachsamkeit, Bewusstheit und Ener-
gie lassen Sie den Alltag neu erleben.

Nr.: RK12-70
Mi. 15.9. — 15.12.10, 9.00 — 10.15 Uhr
Preis: 116 (93) €
Kassenzuschuss moglich

Nr.: RK13-70
Mi. 15.9. — 15.12.10, 18.15 — 19.30 Uhr
Preis: 116 (93) €
Kassenzuschuss moglich

Nr.: RK14-70
Mi. 15.9. — 15.12.10, 19.45 — 21.00 Uhr
Preis: 116 (93) €
Kassenzuschuss moglich

Vajra Vinyasa Yoga

Dieser Kurs vereint dynamische und stati-
sche Stilelemente aus dem Hatha-Yoga und
eignet sich sowohl fiir Einsteiger als auch
fiir Fortgeschrittene. Er dient dazu, den
durch Stress und Bewegungsmangel ent-
stehenden Beschwerden wie Riicken-
schmerzen, Konzentrationsmangel, Miidig-
keit und Erschopfung vorzubeugen oder
diese abzubauen, aber auch zum Studium
grundlegender Yoga-Ubungsprinzipien. Der
Unterricht ermoglicht die mentale Schulung
durch die Verbindung von Atem und Bewe-
gung und soll Sie schrittweise an selbst-
standiges Uben heranfiihren.

Schwerpunkt der Dynamik bilden verschie-
dene zum Teil aus Tibet stammende Bewe-
gungssequenzen (Vajrasana). Die Auswahl
der Ubungen wird individuell an die Gruppe
angepasst.

Nr.: RK19-70
Do. 16.9. — 23.12.10, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Nr.: RK20-70
Do. 16.9. — 23.12.10, 20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Autogenes Training

Sie mochten kreativer, leistungsfahiger
und dennoch gelassener werden, dem
Stress entgegenwirken und Spannungen
und Angste abbauen? Dann ist Autogenes
Training fiir Sie geeignet.

Es ist eine beliebte Allround-Entspan-
nungsmethode, die aus einfachen, selbst-
hypnotischen Grundformeln besteht. In ru-
higer Atmosphaére lernen Sie Woche fiir Wo-
che insgesamt sechs Basisformeln. Ziel ist
es, das Gelernte im privaten und berufli-
chen Alltag selbst effizient zu nutzen.
Freuen Sie sich auf eine einfache Methode
mit groRer Wirkung.

Nr.: RK21-70

Mi. 27.10. — 8.12.10, 19.45 — 21.15 Uhr
Preis: 88 (71) €

Ashtanga Yoga

Asthanga-Yoga ist ein dynamischer Yoga-
stil. Einzelne Bewegungselemente (Vinya-
sas) verbinden die Korperstellungen (Asa-
nas) kraftvoll und flieBend miteinander.
Die Einheit von Atem und Bewegung l6st
Verspannungen, reduziert Stress und er-
hoht das Energieniveau. Sie bauen Kraft
und Ausdauer auf, werden in Kopf und Kor-
per beweglicher und férdern Balance und
Koordination.

Dieser Anfangerkurs vermittelt alle grundle-
genden Techniken des Asthanga-Yoga.

Nr.: RK27-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Progressive Muskelentspannung
und mehr

Sie mochten Abstand vom stressigen Alltag
gewinnen, abschalten und zur Ruhe kom-
men? AuBerdem mdchten Sie noch einiges
Interessantes iiber Entspannung im Alltag
erfahren? Dann gonnen Sie sich diesen Ent-
spannungstag. Sie lernen die von vielen ge-
setzlichen Krankenkassen geforderte Ent-
spannungsmethode Progressive Muske-
lentspannung nach Jacobsen kennen. Kor-
perwahrnehmungs- und Kurz-
Entspannungsiibungen, Fantasiereisen,
Atemiibungen sowie Vitalisierungsiibun-
gen, die Sie auch gutin lhren Alltag integrie-
ren kénnen, runden diesen Tag ab.

Nr.: RK30-70
Sa. 4.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Yoga nach Sivananda

Yoga nach Sivananda umfasst klassisches
ausgewogenes Hatha-Yoga mit Atemiibun-
gen, dynamischen Korperiibungsfolgen,
préazise ausgefiihrte Korperhaltungen, ge-
fiihrte Tiefenentspannung und Meditation.
Die Ubungsfolgen wechseln und sind auf-
einander abgestimmt. Diese Yogaform in-
tensiviert die Qualitdt der Achtsamkeit und
der ausgerichteten Wahrnehmung.

Nr.: RK31-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 20.30 — 21.45 Uhr
Preis: 116 (93) €
Kassenzuschuss moglich

Yoga

Yoga ist ein Ubungsweg, der den Menschen
in seiner ganzen Vielfalt ansprechen moch-
te. In seiner langen Tradition wurden Tech-
niken zu einem System entwickelt, das im
Wesentlichen aus Koérperiibungen, Atem-
iibungen und Ubungen zur Konzentration
und Meditation besteht.

Ich unterrichte in der groffen und lebendi-
gen Tradition des Viniyoga, in der der ein-
zelne Mensch, und nicht das Bewaltigen ei-
ner bestimmten Technik, im Mittelpunkt
steht. Ich lege viel Wert darauf, die Ubun-
gen an die Moglichkeiten der Teilnehmer
anzupassen.

Nr.: RK33-70

Mo. 13.9. — 20.12.10, 18.30 — 20.00 Uhr
Preis: 138 (110) €

Easy Yoga

Das Besondere daran: Sie iiben einfache,
flieBende Bewegungsfolgen, die den ge-
samten Korper kréftigen und beweglicher
machen. Sie harmonisieren lhren Energie-
fluss und machen lhren Kopf frei. Dabei
bleiben Sie im Fluss und ganz bei sich.

Nr.: RK34-70

Di. 14.9. — 21.12.10, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Pilates

Pilates ist eine sanfte, aber wirkungsvolle
Trainingsmethode fiir Korper und Geist.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien wer-
den dabei ganz gezielt aktiviert, entspannt
oder gedehnt. Besonderes Augenmerk gilt
der Kérpermitte, dem sogenannten ,,Power-
house* oder Kraftzentrum.

Pilates bringt Muskeln und Gelenke wieder
in Schwung, ohne sie zu belasten.

Nr.: RK35-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 17.30 — 18.30 Uhr
Preis: 105 (88) €

lyengar-Yoga
Im lyengar-Yoga werden Sie vollstandig in
die Yoga-Haltungen eingebunden, phy-
sisch, mental und emotional.
Ich helfe Ihnen, Yoga-Stellungen prézise
und konzentriert auszufiihren.
Durch regelmé@Riges Praktizieren erreichen
Sie Kraft und Beweglichkeit, Aufmerksam-
keit, Gleichgewicht und Konzentration.
Hierbei werden Kérper und Geist angespro-
chen.
Bitte mitbringen: leichte und bequeme, eng
anliegende, fuBtfreie Kleidung.

Nr.: RK36-70
Di. 14.9. — 21.12.10,
18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Yoga fiir Mollige -

Nichts fiir Menschen

mit Idealgewicht!

Kleine Abwandlungen der klassischen Hat-
ha-Yoga-Asanas erlaubt auch Menschen
mit mehr Gewicht den Einstieg ins Yoga.
Nehmen Sie lhre Gesundheit selbst in die
Hand und werden sie wieder aktiv. Im Yoga
gibt es kein richtig oder falsch.

Entdecken sie lhren Kérper neu und finden
Sie zuriick zu Ihrer Beweglichkeit!

Der Kurs beinhaltet:

gelenkschonende Ubungen speziell fiir
Menschen mit Ubergewicht zur Aktivie-
rung des Stoffwechsels und Verbesse-
rung der Beweglichkeit

Standhaltungen

Voriibungen zu Umkehrhaltungen
Gleichgewichtsiibungen
Entspannungs- und
ibungen.

Konzentrations-

Nr.: RK37-70
Di. 14.9. — 21.12.10,
20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Ich bin Stimme
Jedes Individuum und jede Stimme ist ein-
malig!
Die Ausdrucksmaoglichkeiten unserer Stim-
me sind enorm — wir benutzen jedoch nur
einen kleinen Teil davon. In diesem Kurs
konnen Sie lhre Stimme entdecken, so wie
sie ist. Durch Korperarbeit und ,,Ténen”,
sowohl in Gruppen als auch in Einzeliibun-
gen, werden wir unser Bewusstsein erwei-
tern, Energiezentren in uns wecken und
neue Rdume in uns entdecken. Die Arbeit
schlieBtjede Art von vokalem Ausdruck ein,
auch unser,,Horen” wird sich verbessern.
Die Arbeit hat gleichzeitig einen duleren Ef-
fekt — unser Tonen ist Kommunikation mit
den Anderen und einen inneren Effekt — das
Wecken unserer eigenen Vorstellungskraft.
Allmdhlich werden lhre Tone in lhnen ver-
wurzelt, Sie finden immer mehr zu verschol-
lenen Teilen lhrer Stimme (und somit zu |h-
nen) zuriick, und parallel dazu wird Ihr Ver-
standnis fiir Sie selbst und die Anderen
wachsen.
Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
mitbringen.

Nr.: RK23-70
Sa. 18.9.10, 10 — 18 Uhr

So. 19.9.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 116 (93) €

Feldenkrais

Moshe Feldenkrais betrachtete Bewegung
als Grundlage aller Entwicklungsprozesse.
Mit seiner Methode lernen Sie, die Selbst-
wahrnehmung zu verfeinern, die eigenen,
gewohnheitsmaBiigen Verhaltens- und Be-
wegungsmuster zu erkennen und Alternati-
ven zu erspiiren.

Aufmerksam und miihelos ausgefiihrte Be-
wegungssequenzen regen die Sensibilitat
fur den Korper an. Wieder- bzw. neu ent-
deckte Bewegungsvielfalt weckt die Freude
an angenehmer und effizienter Bewegung.
Auf der Korperebene erfahrene Flexibilitat
befdhigt, verschiedenen Lebenssituatio-
nen offen und angemessen zu begegnen.
Zu den Kursen bitte eine Decke, bequeme
Kleidung und bei Bedarf auch warme So-
cken mitbringen.

Nr.: RK15-70
Do. 16.9. — 23.12.10, 18.15 — 19.45 Uhr
Preis: 149 (122) €

Riicken-Qigong

Qigong steht fiir den ganzheitlichen Um-
gang mit der Lebenskraft. Diese fordern die
geistige Fokussierung, Atemtechnik und
den korperlichen Ausdruck durch Bewe-
gung in Ruhe.

Neben der Starkung des Riickens wirkt Qi-
gong positiv auf Kérper, Seele und Geist.

Nr.: RKog-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 12.30 — 13.30 Uhr
Preis: 100 (84) €
Kassenzuschuss moglich

Nr.: RKo8-70
Mi. 15.9. — 22.12.10, 20.15 — 21.30 Uhr
Preis: 121 (100) €
Kassenzuschuss moglich

Zerknirscht? ...

oder lieber locker

mit Feldenkrais?

Anhaltende Anstrengung oder Unausge-
sprochenes duflert sich mitunterim Zusam-
menbeifien der Zdhne. Wird diese Stressre-
aktion zur unbewussten Gewohnheit, spi-
ren Sie nicht mehr wie Verspannungen im
Mund-/Kieferbereich auf den Koérper wir-
ken. Zahneknirschen, Nacken- und Schul-
terverspannungen oder
sind nur einige Auswirkungen davon. In die-

sem Kurs lenken Sie lhre Aufmerksamkeit

wieder auf den verspannten Kiefer.
Sie erfahren, wie das Anspannen der Ge-
sichtsmuskulatur auf den Nacken und die

Schultern wirkt, wie ein beweglicher Kiefer

die Atmung l6st und den Riicken von An-
strengung befreit. Indem Sie das Zusam-
menspiel von Kiefer/Nacken, Kiefer/Ri-
cken/Becken klaren, entspannt sich die ge-
samte Muskulatur. Damit verbessert sich
auch Ihre Fahigkeit zu liegen, zu sitzen, zu
gehen und zu stehen.

Nr.: RK16-70
Do. 16.9. — 23.12.10, 16.45 — 18.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist ein chinesisches Kampf-
kunstkonzept, das zu der inneren Schule
des Wushu zdhlt. Es strebt ein gesundes
Gleichgewicht der Krafte Yin Yang an. Die-
ses Bestreben fordert die korperliche Ge-
sundheit ebenso wie die geistige Ausrich-
tung und Gelassenheit. Das Chi, die Urkraft
der Welt, durchstromt den Trainierenden
durch die Art des Ubens stetig und gleich-
méaBig und entwickelt seine innere Kraft. Es
wird die 37 Bilder Form des Yang Stils ver-
mittelt. Als Vorbereitung und zum leichten
Aufbau der Haltungs- und Bewegungs-
grundlagen dienen ausgesuchte Qigong
Bilder.

Das Wochenende kann als Einstiegsmog-
lichkeit fir den laufenden Kurs fiir Fortge-
schrittene im Herbst genutzt werden.

Nr.: RK10-70
Mi. 15.9. — 22.12.10, 19.00 — 20.15 Uhr
Preis: 121 (100) €
Kassenzuschuss maoglich

Mein Klang ...

Dein Klang ... Einklang

Am Anfang war der Klang (Bibel, Joh. 1.1.).
Wir sind umgeben von einem Meer von
Klangen, die ununterbrochen auf uns ein-
wirken! Wie finden wir dabei zu unserem ei-
genen Klang und wie kénnen wir diesen ein-
bringen? Wie héren wir uns selbst und wie
werden wir von Anderen gehort? Welche
Wirkung erzielen wir mit unseren Kldngen?
Diese Woche bietet Gelegenheit, die eigene
Stimme in ihren Farben und Facetten ken-
nen zu lernen und sich der damit verbunde-
nen Stimmungen bewusst zu werden. Die
Arbeit mit der dueren und inneren Stimme
hilft uns, Spannungen und Blockaden auf-
zulosen, neue Raume in uns zu entdecken
und Kraftzentren zu aktivieren. Durch das
Tonen sowie Korper- und Entspannungs-
ibungen kdnnen wir Gedanken und Gefiih-
le verbinden. Wir finden unsere Mitte und
so zum Einklang mit uns selbst und unserer
Umgebung zuriick. Voller Freude kdnnen
wir unseren Platz im grof3en Chor des Uni-
versums einnehmen.

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
mitbringen.

Nr.: RKo4-71
Mo. 10.1. bis Fr. 14.1.11
tdglich 19.30 — 21.45 Uhr
Preis: 89 (74) €

Einfilhrung

in den ,,Erfahrbaren Atem*

Sie geraten schnell aus Ihrer Lebensbalan-
ce? Sie sind hdufig unter Anspannung?

Die Methode des erfahrbaren Atems ist ein
eigenstandiges korpertherapeutisches Ver-
fahren, das sich an den organischen Ge-
setzmafigkeiten der Atmung orientiert und
Ilhnen erméglicht, sich in vielen Lebenssi-
tuationen besser zu zentrieren.

Unsere Atmung reagiert sowohl auf krper-
liche Impulse als auch auf Gefiihle und Ge-
danken und umgekehrt. Im Alltag atmen wir
meist unbewusst, nur in besonderen Mo-
menten tritt der Atem ins Bewusstsein.
Durch Dehnungen, Bewegungen, Druck-
punkte, Vokale und innere Achtsamkeit
wird der Atem angeregt und die Atembewe-
gung erweitert. Diese Erweiterung bringt Ih-
ren Korper in Balance, eine wohltuende
Spannung und erh&ht Ihre Selbstregulation
in herausfordernden Lebenssituationen.
Bitte bequeme Kleidung und Socken mit-
bringen.

Nr.: RK32-70
Sa. 27.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Atemhemmung

Hartnéckig? -

Schulter- und
Nackenerleichterungen

mit Feldenkrais

Der Nacken schmerzt, die Schultern tragen
schwer und es ist keine Erleichterung in
Sicht?

Feldenkrais eroffnet lhnen eine neue Per-
spektive. Hier lernen Sie durch bewusste
Bewegungsexperimente, |hre Schultern
und lhren Nacken zu l6sen.

Sie werden durch ruhige Bewegungsabldu-
fe gefiihrt und lhre Aufmerksamkeit wird
durch Fragen und Hinweise gelenkt, die
dazu dienen, sich selbst besser wahrzu-
nehmen.

Auf diese Weise verstehen Sie lhre Hal-
tungsgewohnheiten und entdecken, wie L6-
sung geschehen kann.

Sie entspannen, kommen mit sich selbst in
Kontakt und werden sensibel fiir die Signa-
le Ihres Korpers.

Nr.: RK17-70

Mi. 15.9. — 22.12.10, 18.00 — 19.30 Uhr
Preis: 149 (122) €

Tai Chi - Form fiir Anfanger

Tai Chi Chuan ist eine uralte chinesische
Bewegungs- und Meditationskunst. In die-
sem Kurs stelle ich hnen den traditionellen
Yangstil vor, der sich durch einen weichen,
runden und flieBenden Bewegungsablauf
auszeichnet. Entspannte Beweglichkeit, in-
nere Gelassenheit und ein harmonischer
Fluss der Lebensenergie stellen sich mit
fortlaufender Praxis ein. Zusammen mit den
Voriibungen, dem Qi Gong und ergédnzen-
den westlichen Entspannungsiibungen
kdnnen wir die Erfahrung machen, innerlich
loszulassen und gleichzeitig eine lockere,
aufrechte Haltung einnehmen zu kdnnen.
Die regelmaRige Teilnahme ist sinnvoll, da
die Kursabende aufeinander aufbauen!

Bei trockenem, warmem Wetter kann der
Kurs im Freien stattfinden. Bitte entspre-
chende Kleidung mitbringen.

Nr.: RK22-70

Mo. 13.9. — 20.12.10, 18.45 — 20.00 Uhr
Preis: 149 (122) €

Tomatis - Ich bin ganz Ohr ...
Konzentration, Leistungsfahigkeit und Fle-
xibilitat sind wichtig sowohl fiir den berufli-
chen als auch fiir den privaten Alltag. Dazu
gehoren fokussiertes Zuhoren, Unterschei-
den von Wichtigem und Unwichtigem und
addquates Sprechen — ob am Telefon, mit
Kollegen oder vor Publikum. Ganz beson-
ders in Hor-/Sprechberufen wie Lehrer,
Redner, Jurist, Geistlicher, Dolmetscher,
Schauspieler, Musiker... oder Eltern, Grof3-
eltern.
Lassen Sie sich (zunehmend?) von Umwelt-
gerduschen leicht ablenken lassen oder
lasst die Aufmerksamkeit schneller nach?
Vielleicht kénnen Sie Ihr (fremd)sprachli-
ches Potenzial nicht richtig nutzen. Der Um-
gang mit anderen kann erschwert sein.
Méglicherweise ist auch die Motorik oder
die Orientierungsfahigkeit beeintrdchtigt.
Das alles kann viel Stress bereiten!
Hatten Sie gedacht, dass das alles mit Ih-
rem Gehdr zu tun haben konnte?
Prof. Dr. med. Alfred Tomatis war ein franzo-
sischer HNO-Arzt. In seinen intensiven und
umfangreichen Untersuchungen zur Audio-
Psycho-Phonologie konnte er nachweisen,
dass das Ohr fiir die Entwicklung des Men-
schen ausschlaggebend ist.
Und er entwickelte eine Methode, mit der
wir alle Fahigkeiten des Ohres optimieren
kdnnen. Horen Sie mal!
Kostenloser Vortrag (ohne Anmeldung)
Do. 30.9.2010, Herwarthstr. 12-14

Nr.: RK38-70
Block I: — 15.10. — 24.10, 16-18 Uhr
(Wochenende 11-13 Uhr)
Block Il: 26.11. — 5.12., 16-18 Uhr
(Wochenende 11-13 Uhr)
Block Ill: 28.1.11 — 6.2.11, 16-18 Uhr
(Wochenende 11-13 Uhr)
Preis: 3500 €
Ort: Tomatis-Institut, Herwarthstr. 12-14



oo

Touch for Health

,Touch for Health*, gesund durch Beriih-
ren, ist ein Basiskurs der Angewandten Ki-
nesiologie. Aufbauend auf Kenntnissen aus
der Akupunkturlehre und der Chiropraktik,
bietet er allen Laien ein zuverldssiges
Handwerkszeug zur Selbsthilfe und Ge-
sundheitsvorsorge.
Touch for Health geht davon aus, dass Ihr
Wohlbefinden von einem gleichméaRigen
Energiefluss in den Energieleitungsbahnen
Ihres Kérpers, den Meridianen, abhéngt.
Mit Hilfe von Muskeltests lernen Sie, Blo-
ckaden innerhalb dieses Energieflusses he-
rauszufinden und diese durch sanftes Be-
riihren und einfaches Massieren zu beseiti-
gen.
In der Kursgebiihr ist ein Reader (13 Euro)
und ein Zertifikat enthalten. Bitte bequeme
Kleidung, Socken und ein Bettlaken mit-
bringen.

Nr.: RKo7-70
Sa. 2.10.10, 10 — 18 Uhr

So. 3.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 120 (99) €

Traditionelle Thai-Massage
Die traditionelle Thai-Massage, manchmal
auch Yoga-Massage genannt, ist eine Druc-
kpunktbehandlung am ganzen Korper. In
Thailand wird sie traditionsgemdf inner-
halb der Familie weitergegeben. Sie ist
wunderbar geeignet, um eine umfassende
Ganzkdrper-Entspannung  zu  erreichen.
Nach einer Thai-Massage fiihlen wir uns
leicht, kraftvoll und seelisch ausgeglichen.
Die kdrpereigenen Abwehrkrafte sind ange-
regt, unser Korper bewegt sich geschmeidi-
ger.
Die Thai-Massage ist eine Energie-Massa-
ge. Durch lockere, bequeme Kleidung hin-
durch werden im Korper verlaufende un-
sichtbare Energielinien gedriickt und ge-
dehnt, geklopft und geschittelt.
Neben Behandlungsabldufen der Thai-Mas-
sage zeige ich Ihnen verschiedene Kdrper-
und Atemiibungen, mit denen wir uns ge-
genseitig behandeln.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
ein Kissen mitbringen.

Nr.: RK24-70
Sa. 30.10.10, 10 — 18 Uhr
So. 31.10.10, 10 - 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Beratung: Claudia Schmischke

(0221) 95 29 49 56
Anmeldung: (0221) 51 40 20

EFT -

Emotional Freedom Techniques —
eine Selbsthilfetechnik

EFT ist eine einfache und erfolgreiche
Selbsthilfe-Methode zur Auflésung von All-
tagsstress, Angsten, korperlichen Be-
schwerden, Suchtverhalten, emotionalen
Belastungen und vielem mehr. Das Klopfen
verschiedener an der Hautoberfldache lie-
gender Akupunkturpunkte schenkt rasche
Erleichterung bis hin zur endgiiltigen Auflo-
sung belastender Emotionen. EFT kann je-
der erlernen und anwenden!

Die Wirkungsweise des EFT beruht auf der
Kenntnis des ,.elektrischen Systems* unse-
res Korpers. Dieses Wissen nutzten schon
die Chinesen vor 5000 Jahren. Sie entdec-
kten das Meridian-System unseres Kérpers
— den Energiefluss des Lebens.

EFT findet tiberall dort Anwendung, wo ne-
gative Emotionen uns hindern, frei und un-
belastet unser Leben zu gestalten.

Nr.: RXo5-70
So. 3.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

M &

Einfiihrung in die Tarotkarten
(Rider-Waite)

Das Tarot ist ein jahrhundertealtes Weis-
heitssystem.

Die verschliisselten Bilder und Symbole der
Tarotkarten erreichen auf einer tiefen Ver-
standnisebene unsere Seele. Sie fordern
die Selbstreflexion und geben uns Klarheit
tiber das, was uns im Moment wirklich be-
schéftigt.

Das Tarot hilft, Dinge aus einer gewissen
Distanz zu betrachten, neue Perspektiven
zu sehen und die Welt mit einer erweiterten
Wahrnehmung zu begreifen.

An diesem Tag werden Ihnen die Tarotkar-
ten auf spielerische Weise und anhand le-
bensnaher Geschichten ndher gebracht.
Sie erhalten die Maglichkeit, lhrer Seele
einmal in die Karten zu schauen.

Nr.: RXo6-70

So. 5.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Trauma und Heilung
Schlafprobleme, iibertriebene Angstlich-
keit, Freudlosigkeit, erhdhte Reizbarkeit,
und auch somatische Symptome wie Ri-
ckenschmerzen, Migrdne oder Fibromyal-
gie konnen der Ausdruck eines Organismus
sein, der ein Trauma erlebt hat.

Meistens gleiten die auslosenden Ereignis-
se ins Unbewusste ab, weil das System zu
diesem Zeitpunkt nicht Uber die notigen
Ressourcen verfiigt, das Problem zu bewal-
tigen.

An diesem Abend wird in achtsamer Atmo-
sphéare vermittelt, was ein Trauma ist, wie
man es erkennt und welche Grenzen in die-
sem Zusammenhang respektiert werden
miissen. Heute kann man Traumata erfolg-
reich behandeln. Eine der fiihrenden Me-
thoden der Traumatherapie ist S.E. (Soma-
tic Experiencing). Ich werde die Grundziige
dieser Arbeit vorstellen und anhand von De-
monstrationen darstellen.

Dieses Seminar ist kein Ersatz fiir eine The-
rapie und nicht fiir Menschen mit akuter
Traumasymptomatik gedacht.

Nr.: RK28-70

Fr. 8.10.10, 18 — 21 Uhr
Preis: 39 (34) €

Die Grundlagen der
buddhistischen Meditation -

der Weg der Achtsamkeit

In diesem Seminar mochte ich Sie ermuti-
gen, eine fiir Sie und andere heilsame, in-
nere Haltung und in einer regelmafigen Me-
ditationspraxis im Alltag die Fahigkeit zur
Achtsamkeit neu zu entdecken.

Der Anfang aller Meditation ist eine gute
Sitzhaltung, auf einem Stuhl oder auf ei-
nem Kissen.

Es geht darum, den gegenwartigen Augen-
blick ganz wach und unmittelbar zu erfah-
ren, sodass wir das Leben, die Menschen
um uns herum und unsere Arbeit mit Liebe
und Aufmerksamkeit erfiillen kdnnen.

Nr.: RXo4-70
Sa. 18.12.10, 10 — 18 Uhr
So. 19.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Shiatsu - wohltuende Beriihrung
Shiatsu ist eine japanische ganzheitliche
Behandlungsmethode, deren Wurzeln in
der chinesischen Heilkunde liegen. Nach
diesem Wissen flieBt die Lebensenergie
des Menschen entlang bestimmter Bahnen,
den Meridianen. Ist diese Energie ausgegli-
chen, fuhlt sich der Mensch wohl; ist sie
blockiert, wird er sich unwohl fiihlen und es
kdnnen Krankheiten entstehen.
Im Shiatsu erspiiren wir den Energiefluss
und regen ihn durch sanften Druck mit Fin-
gern, Handflachen, Ellenbogen und Knien
an.
An diesem Tag werde ich vor allem Méglich-
keiten zeigen, wie wir uns gegenseitig wohl-
tuend und achtsam Riicken, Schultern und
Nacken entspannen und beleben kénnen.
AuRerdem lernen wir einige spezielle Ubun-
gen, um unsere Energie in den Meridianen
flieBen zu lassen und in unsere eigene Mit-
te zu kommen.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
ein Kissen mitbringen.

Nr.: RK25-70
Sa. 13.11.10, 10 — 18 Uhr

So. 14.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Klassische Massage —
entspannen und in Kontakt
kommen

Massage schult das Korperbewusstsein,
l6st Verspannungen, vermittelt Vitalitat und
Wohlbefinden.

Der gegenseitige Austausch von Massagen
fiihrt zu einem einfiihlsamen und achtsa-
men Kontakt, der in der Hektik des Alltags
oft zu kurz kommt.

In der gelassenen Atmosphére dieses Wo-
chenendes lernen Sie die Grundtechniken
der klassischen Massage und den Umgang
mit korpereigener Energie.

Sie haben Zeit, sich mit Anleitung wechsel-
seitig zu massieren. Fiir Einzelpersonen
und Paare geeignet.

Bitte eine Decke, ein Laken oder ein groRes
Handtuch und Massageol mitbringen.

Nr.: RK26-70
Sa. 11.12.10, 10 — 18 Uhr
So. 12.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Reiki — 1. Grad

Reiki, die in Japan wiederentdeckte Form
des Energieausgleiches durch Handaufle-
gen, umfasst verschiedene Aspekte. Es
kann als Entspannungs- und Heilungspra-
xis, als spirituelle Disziplin, als Mittel zur
personlichen Entwicklung oder als alles
aufgefasst und eingesetzt werden.
An diesem Wochenende wird mittels einer
rituellen ,,Einweihung® der in jedem Men-
schen vorhandene Energiekanal gereinigt
und neu aufgeladen. Dadurch werden tief
greifende Verdnderungsprozesse in Gang
gesetzt.
Wir tiben Griffe zur Selbst- und Partnerbe-
handlung, mit denen wir uns und andere zu
allen Gelegenheiten wieder aufladen und
ausgleichen konnen.
Bitte mitbringen: Decke, wenn vorhanden
Sitzkissen, bequeme Kleidung und
Schreibzeug.

Nr.: RK29-70
Fr. 17.12.10, 19.00 — 21.15 Uhr
Sa. 18.12.10, 10 — 18 Uhr
So. 19.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 145 (120) €

Leben, Sterben, Loslassen —
Sterbebegleitung aus
buddhistischer und
systemischer Sicht

Vielleicht sind Sie als Mensch, der beruflich
mit dem Tod anderer Menschen in Beriih-
rung kommt, der Auffassung, dass der Ster-
beprozess eine Widerspiegelung dessen
ist, wie man gelebt hat.

Und vielleicht fragen Sie sich, wie Sie Ster-
bende aufihrem Weg unterstiitzen konnen.
Eine zum Tode fithrende Erkrankung stellt
oftmals eine groBe Herausforderung fiir alle
Beteiligten dar.

Das systemische Vorgehen bezieht alle Mit-
beteiligten ein und hilft jedem, seinen indi-
viduellen Weg zu finden. Der Sterbende
fuhlt sich dadurch unterstiitzt und oftmals
l6sen sich mit der Zeit mogliche Angste vor
dem Tod auf.

Die buddhistische Lehre sieht im Tod kei-
nen Endpunkt, weil das Bewusstsein den
Korper fiir einige Zeit verldsst, sich danach
aber wieder an einen Koérper binden kann.
Sterbebegleitung bedeutet im Buddhis-
mus, den Sterbenden aktiv durch Gespra-
che und bestimmte Mittel auf die folgenden
Prozesse vorzubereiten.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie neben
Hintergrundwissen praktische Rituale, Me-
ditationen und Kommunikationsformen
kennen, die Sie und den sterbenden Men-
schen unterstiitzen.

Nr.: RXo1-70
Mo. 29.11. bis Mi. 1.12.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Klang-Entspannung
mit tibetischen Klangschalen
Uber die Wirkung von Kldngen liegen uralte
Erkenntnisse vor. Die Schwingungen der ti-
betanischen Klangschalen beriihren Kor-
per, Zellen, feinstoffliche Bereiche und die
Psyche.
Die Klang-Entspannung ermdoglicht, Ab-
stand vom Alltagsstress zu gewinnen, Ver-
spannungen loszulassen, Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren und in Ein-Klang zu
kommen.
Bitte Wolldecke und warme Socken mitbrin-
gen.

Nr.: RXo1-71
Mo. 10.1. bis Do. 13.1.11
taglich 19.00 — 20.30 Uhr
Preis: 61 (49) €

Europdischer Schamanismus -
Chakra-Arbeit

Sie steigen tief in das Erleben der schama-
nischen Reise ein und entwickeln die Ver-
bindung zu lhren Chakren (Energiezentren
des Korpers). Sie lernen durch Kurzreisen
den Zustand lhrer Chakren und damit Ihres
Geistkorpers (Aura/Ausstrahlung) kennen
und die Wesen, die ihn beleben. Sie lernen
die Chakra-Wesen zur Zusammenarbeit zu
ermuntern und erreichen dadurch einen
besseren Energiefluss.
Meine Arbeit ist an Inhalten orientiert, nicht
an Formen oder Techniken. Sie lernen pro-
blembezogen von einer Reise zur nachsten
an den entdeckten Herausforderungen und
Aufgaben. Sie nutzen die schamanische
Reise als direkten Weg, kdrperliche Krank-
heiten, Lebensmuster und immer wieder-
kehrenden Stress geistig zu bearbeiten. Sie
lernen Blockaden zu l6sen, die Sie aus dem
Hintergrund beeinflussen.
Die theoretischen Hintergriinde lernen Sie
im Vortrag kennen. Bitte eine Decke und
Schreibzeug mitbringen.

Nr.: RXo3-70
Sa. 4.12.10, 10 — 18 Uhr

So. 5.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Nr.: RXo2-70
Vortrag (ohne Anmeldung)
So. 26.9.10, 20 — 22 Uhr
Preis: 6 (5) €

Acem - Meditation aus
Norwegen: Entspannung und
Personlichkeitsentwicklung

Die von skandinavischen Arzten und Psy-
chologen entwickelte Meditationsmethode
filhrt zu einer tiefen Entspannung, hilft
beim Stressabbau und hat eine positive
Wirkung auf Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit. Es handelt sich um eine von Fremd-
einflissen unabhdngige Methode, die frei
von jeglicher religioser Bindung gelehrt
wird. Acem-Meditation ist einfach zu erler-
nen.Am Anfang des Kurses lernen Sie einen
Methodenlaut, der in den Gedanken leise
und gelassen wiederholt wird. Die weitere
Anleitung beinhaltet effektive Entspan-
nungstechniken.

Nr.: RXo8-70
Sa. 20.11.10, 14 — 18 Uhr
So. 21.11.10, 10 — 14 Uhr
Brabanterstr. 38-40
Preis: 71 (61) €

Besinnung zum Jahresausklang
An diesem Abend haben Sie die Gelegen-
heit, sich zu spiiren und in sich hinein zu
horchen.
Was ist im vergangenen Jahr gut gelaufen,
was nicht so gut?
Wer hat mich auf meinem Weg unterstiit-
zend begleitet, wer war eher hinderlich?
Welche Verdnderungen wiinsche ich mir ftr
das neue Jahr und wie kann ich sie realisie-
ren?
Diesen und anderen Fragen wenden wir uns
mit verschiedenen Ubungen zu mittels Kor-
pergewahrsein, Imaginationen, Bewegung
und im Kontakt mit den anderen.
Den Abend schlieen wir mit einem Ritual
ab, um Vergangenes loszulassen und Neu-
es willkommen zu hei3en.
Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Nr.: RXo7-70
Do. 30.12.10, 18.30 — 21.30 Uhr
Preis: 39 (34) €

Gospelchor ,,Rock my soul*

Unter diesem Motto steht der Gospelchor,
der fiir alle offen ist, die gerne leichte ein-
bis dreistimmige Gospelmusik singen.
Wichtig ist, dass Sie die Musik iber die
Seele ausdriicken.

Stimmbildungs- und Rhythmusiibungen er-
moglichen ein neues Gefiihl fiir den eige-
nen Korper und vor allem die Gemeinschaft,
in der die Lust am Singen erst richtig aufle-
ben kann.

Wenn Sie dem Alltagsstress entfliehen und
sich die Seele frei singen wollen, dann sind
Sie beim Projekt ,,Rock my soul“ richtig.
Notenkenntnisse und ein Vorsingen sind
nicht erforderlich.

Wiederanmelder bekommen den erméRig-
ten Preis.

Nr.: RXo9-70
Do. 16.9. — 23.12.10, 20.00 — 21.30 Uhr

Kartduserkirche, Kartdusergasse 7
Preis: 138 (110) €



Leichter lernen und lehren - ein
Seminar fiir Lehrer und Schiiler
Fiir viele ist Lernen verbunden mit Misser-
folgsgefiihlen und Selbstentwertung. Das
bedeutet fiir Lernende und Lehrende Stress
und Demotivation.

Seit Mitte der 8oer Jahre hat das Neuro-
linguistische Programmieren (NLP) Eingang
in Trainingsprogramme fiir Padagogen und
Lehrer gefunden.

Wenn Sie nach den neuesten NLP-Metho-
den ganzheitlich lernen wollen oder diese
vermitteln mochten, sind Sie hier richtig.

In der Trainingspraxis werden speziell ent-
wickelte Diagnose- und Wahrnehmungsme-
thoden kombiniert.

Sie werden u.a. mit ganzheitlichen Strate-
gien vertraut gemacht, die Sie bei der
Rechtschreibung, beim Rechnen und Erler-
nen von Fremdsprachen unterstiitzen.

Nr.: RYo2-70
Mo. 20.9. bis Mi. 22.9.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Bogenschiefen fiir Jugendliche
(14 - 18 Jahre)

Das Bogenschiefen ist ideal, um Konzen-
tration und Kérperbeherrschung zu erle-
ben. Aus Deiner inneren Mitte entspringt
das klare intuitive Wissen, das den Pfeil si-
cherins Ziel fuhrt.

Ein gleichmafiger Bewegungsablauf unter-
stiitzt die Treffsicherheit.

Hierbei steht Deine eigene Haltung im Vor-
dergrund. Innere Sammlung férdert die
wachsame Aufmerksamkeit. Durch Elemen-
te des ,,Erfahrbaren Atems* erarbeitest Du
Dir einen guten Stand fiir den Spannungs-
aufbau, um den Pfeil dann im optimalen
Moment l6sen zu kdnnen.

Die komplette Ausriistung wird gestellt.
Praktische Vorkenntnisse im Umgang mit
Pfeil und Bogen sind nicht erforderlich. Bit-
te bequeme Kleidung und Socken mitbrin-
gen.

Nr.: RY16-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 15.30 — 16.45 Uhr
Preis: 108 (108) €

Kennst du deinen Traumberuf?
Du gehst bald von der Schule ab und weift
noch nicht so recht, was du danach
machst? Vielleicht bist du mit der Schule
auch schon fertig, hast dich aber noch nicht
entschieden, welchen Weg du einschlagen
mochtest?
Diese Fragen sind nicht leicht zu beantwor-
ten und aus Schulnoten, deinen eigenen
Ideen und denen der Eltern und Freunde
musst du herausfiltern, was dich wirklich
weiter bringt.
Du setzt dich auf die Spur dessen, was dir
wichtig ist. Du findest heraus, wo deine
Stdrken und Fahigkeiten liegen und zu wel-
chen Berufsfeldern sie passen.Wir arbeiten
mit Methoden aus der kompetenz- und ziel-
orientierten Laufbahnberatung.
Diese enthalten kreative Elemente, die viel
Spafl machen.

Nr.: RY18-70
Sa. 6.11.10, 10 — 18 Uhr
So. 7.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 88 (0) €

Erfolgreich arbeiten

mit ,,schwierigen Kindern“

Lehrer, padagogische und therapeutische
Fachkrafte werden im Studium tberwie-
gend auf die fachlichen Anforderungen in
Schulklassen und Betreuungsgruppen vor-
bereitet, nicht aber auf den Umgang mit
Schiilern, die emotional schwer belastet
sind und Lerninhalte nicht aufnehmen kén-
nen. In diesem Bildungsurlaub erwerben
Sie wichtige Werkzeuge, um sich dauerhaft
vor Uberforderungen zu schiitzen. Sie er-
fahren, wie Sie sicher und klar auftreten,
bestimmt und liebevoll Grenzen setzen.
Schwéchen bei Kindern zu erkennen und
ihre Blockaden auf zu l6sen, fordert ein of-
fenes und achtsames Miteinander. Neue
Lerntechniken mit NLP ermoglichen, den
Umgang mit ,,schwierigen Kindern* sicher
und entspannt zu gestalten. Sie lernen, ra-
tionale und intuitive Fahigkeiten in Ihren
Berufsalltag zu integrieren.

Nr.: RYo1-70
Mi. 3.11. bis Fr. 5.11.10
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Nr.: RYo2-71
Mo. 14.3. bis Mi. 16.3.11
taglich 9.30 — 16.00 Uhr
Preis: 237 €

Schau mir in die Augen, Kleines —
Flirten wie noch nie ...

An diesem Wochenende geht es um das
Aushalten von Intensitat und Nahe!

Das féllt vielen Singles schwer, weshalb sie
beim Flirten schnell die Flucht ergreifen
oder zu friih aufgeben.

Das konnen Sie lernen! Sie erfahren Grund-
legendes iiber sich selbst und Ihr Kontakt-
verhalten. In humorvollen Rollenspielen
machen Sie die optimalen Schritte beim
Flirten und erhalten wertschatzendes Feed-
back zu Ihrer Auenwirkung. Sie liben, ge-
lassen, selbstbewusst und charismatisch
aufzutreten. Mit kreativen Methoden, die
nachhaltig wirken und Sie fit fiir die Partner-
suche machen: NLP, Kérperarbeit, Theater-
methoden und schamanische Intuitions-
ibungen bringen Sie in lhre eigene Mitte,
wecken Ressourcen und starken lhr Selbst-
bewusstsein.

Nr.: RYo6-70
Sa. 2.10.10, 10 — 18 Uhr
So. 3.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Ich war noch niemals

in New York ... -

wie Sie lhre Ziele erreichen
Gehoren Sie zu den Menschen, die Traume
und Visionen Wirklichkeit werden lassen?
Oder traumen Sie noch nicht einmal, weil
sie flirchten, enttduscht zu werden? Das
muss nicht so sein. Denn es gibt inzwi-
schen wirksame Methoden, Blockaden aus
dem Weg zu rdumen, den Blick auf’s We-
sentliche freizusetzen und uns vom Ri-
ckenwind vorantreiben zu lassen.

Jenison Thomkins fiihrt Sie Schritt fiir
Schrittdurch einen bewédhrten Ziele-Zirkel.

An 6 Abenden locken Sie lhre Ziele aus Ih-
ren verschiedenen Lebensbereichen her-
vor, planen sie konkret, verschicken sie als
»Bestellung ans Universum® und visualisie-
ren sie mithilfe einer duflerst wirksamen,
selbst gebastelten ,,Zielcollage“.

So kommen Sie entspannt und fokussiert
Ihren Zielen mit Methoden aus dem NLP auf
die Spur.

Nr.: RYo3-70
Do. 16.9. - 11.11.10, 20.00 — 22.15 Uhr
Preis: 105 (88) €

Traumtraining —

Fitness fiir die Phantasie

Wir alle traumen im Schlaf. Dabei machen
wir fantastische Erfahrungen, an die wir uns
tagsiiber kaum erinnern. Konsequentes
Training fordert die Traumerinnerung: Da-
mit die wertvollen Erlebnisse aus dem
Nachtschlaf nicht verloren gehen! Ziele des
Seminars sind auf3erdem das intensive Er-
leben und die bewusste Steuerung von
Traumen.

Das 6-wdchige Training besteht aus einer
Startveranstaltung, einer Statuskontrolle
und einer Ergebnisanalyse. Zwischen die-
sen drei Anwesenheitsterminen erhalten
Sie modulare Lernimpulse an Ihre E-Mail-
Adresse.

DerDozent steht lhnen wahrend der gesam-
ten Trainingsdauer per E-Mail zur Verfi-
gung. Ganz ohne Termindruck werden Sie
individuell betreut. Das Angebot eignet sich
ideal fuir aufgeschlossene Personen in aus-
geglichenen Lebenssituationen.

Nr.: RYo8-70
Fr. 29.10.10, Fr. 19.11.10, Fr. 10.12.10
jeweils 20 — 22 Uhr
Preis: 95 (80) €

Wenn die Seele wartet —
Familienstellen fiir Singles
und Beziehungs-Chaoten
Familienstellen bedeutet, dass man andere
Kursteilnehmer stellvertretend fiir problem-
relevante Aspekte (z. B. Partner, Kinder, El-
tern ...) in den Raum zueinander in Bezie-
hung stellt. So entsteht im Raum ein Abbild
des inneren Bildes. Hieraus lassen sich die
Problemstellungen und auch Losungswege
erkennen.
Durch beispielhafte Interaktionen der Stell-
vertreter und deren raumliche Umstellung
wird ein Losungsbild sichtbar und kann ver-
innerlicht werden.
Sie konnen auch als Beobachter teilneh-
men und stellen dann nicht selber auf, wer-
den aber als Stellvertreter aufgestellt.
Sie zahlen je nach Wahl:
e als Teilnehmer/in mit eigenem Aufstel-
lungsprozess 151,— € oder
e als Beobachter/in, die/der selber nicht
aufstellt 51,— €.
Geben Sie bitte lhre Wahl bei der Anmel-
dung unbedingt an.
Nr.: RY10-70
Sa. 23.10.10, 10 — 18 Uhr

So. 24.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 151 €

Emotionsmanagement

fiir Singles/Partnersuchende
Wenn die Liebe nicht zu finden ist, suchen
manche nach dem anderen Menschen, der
die Liebe in ihm wieder weckt. Wenn man
die Liebe aberin sich weckt, findet man den
anderen Menschen.

An diesem Wochenende haben Sie die
Maoglichkeit, die unbewussten Beweggriin-
de, die Sie zum Single werden lieRen, zu er-
kennen und zu verdndern. Sie erlernen den
richtigen Umgang mit Emotionen in Bezie-
hungen, den Aufbau einer neuen Haltung
zur Partnerschaft und entwickeln individu-
elle Strategien, um einen Menschen fiirsich
zu finden und eine dauerhafte, erfiillende
Partnerschaft eingehen zu kénnen.

Das Wochenende beinhaltet neben der Ver-
mittlung mentaler Techniken auch eine Ein-
fuhrung in die systemischen Wirkmecha-
nismen.

Nr.: RYo9-70
Sa. 18.9.10, 10 — 18 Uhr
So. 19.9.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Wie geht eigentlich Beziehung?
Jeder Mensch steht von Anbeginn an in Be-
ziehung zu anderen Menschen, lebensge-
schichtlich gesehen anfangs in der Ur-
sprungsfamilie, mit Eltern und Geschwis-
tern. Hier bilden sich die ersten Erfahrun-
gen und Prdagungen, wie ,,Bindung geht*
und wie Beziehung gelebt wird. Spéter
kommen durch die soziale Umwelt weitere
Erfahrungen dazu. Aber gerade diese Erfah-
rungen aus Kindheit und Jugend bestim-
men oft nachhaltig die innere Welt, die in-
neren Bilder und Uberzeugungen, ,,wie Be-
ziehung geht“.

An diesem Wochenende haben Sie die Ge-
legenheit sich mit Ihrem Bindungserleben
und Beziehungsgestalten zu beschaftigen:
im Gesprdch, mit Kérper und Atemiibungen
— mit Methoden der Tiefenpsychologischen
Korpertherapie.

Nr.: RY15-70
Sa. 4.12.10, 10 — 18 Uhr
So. 5.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Ich spaziere und meditiere

Kann man wahrend eines ganz normalen
Spazierganges eine Meditation durchfiih-
ren? Ja, man kann! Denn, kommt lhnen das
bekannt vor? Probleme, Sorgen, Arger oder
schmerzliche Erlebnisse dampfen unsere
Stimmung. Wir gehen ins Freie, laufen ein
paar Mal ,,um den Block“ und schon bald
fiihlen wir uns erleichtert. Thom Hartmann,
ein amerikanischer Psychotherapeut, hat
das ndher untersucht und dabei herausge-
funden, dass bewusstes Gehen mit gleich-
zeitiger Einstimmung auf ein Thema beide
Gehirnhélften aktiviert und emotionale Be-
lastungen mildert. An diesem Tag erfahren
Sie Hintergriinde und Wissenswertes zu
dieser Methode und haben die Gelegen-
heit, sie selbst zu erleben.

Nr.: RY12-70
So. 31.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Erste Hilfe fiir den
Ausbildungsstart -

Tipps fiir die ersten Wochen

in Ausbildung und Lehre

Du stehst kurz vor dem Beginn einer Ausbil-
dung oder bewirbst dich noch fleiRig? Dann
konnte dieses Wochenende fir dich nitz-
lich sein. Denn irgendwann kommt der Tag,
an dem deine Ausbildung anfangt.

Die ersten Wochen sind oft aufregend. Vie-
les ist neu und vielleicht fragst du dich
dann ,,Wie verhalte ich mich richtig?“

In dem Seminar beschéftigen wir uns da-
mit, deine vorhandenen Kenntnisse zu zeit-
geméaBen Umgangs- und Kommunikations-
formen aufzufrischen und zu ergédnzen.

In lockeren, aber konzentrierten, prakti-
schen Ubungen trainieren wir die wichtigs-
ten Verhaltensregeln fiir den Start ins Be-
rufsleben.

Wenn nach unserem Seminar deine Ausbil-
dung beginnt, kannst du dich sicherer fiih-
len, weil du die Spielregeln kennst.

Dieses Seminar ist fiir alle, die sich zum
ndchsten Ausbildungsstart gut vorbereiten
wollen.

Nr.: RY17-70
So. 28.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 50 (50) €

www.neues-lernen.info

Reise zur Quelle der Kraft -

ein Kurs fiir Frauen

Dieser Kurs ladt dazu, eigene Kraftquellen
in uns zu entdecken und daraus zu schop-
fen. Es geht darum, den Platz in uns zu fin-
den, an dem wir genau wissen, was gut fiir
uns ist, an dem wir fiir uns eintreten, uns
um unsere Bedirfnisse kiimmern, im
Selbst-Vertrauen sind.

Wir werden herausfinden, wie wir jederzeit
an diesen Platz zuriickkehren kénnen oder
was uns davon abhdlt, es zu tun. Dieser
Kurs gibt Frauen die Gelegenheit zum Auf-
tanken, Entspannen und zur neuen Ausrich-
tung.

Methoden sind gefiihrte Fantasiereisen, in-
tegratives Atmen, Releasing (Loslassen)
und die Verbindung mit der Natur.

Nr.: RY19-70
Mo. 13.9. — 29.11.10, 18 — 20 Uhr
Preis: 138 (110) €

Korperarbeit und
Gestalttherapie

In diesem Seminar nutzen wir den Kérper
und seine Signale, um uns zu spiiren; unse-
re Wiinsche, unsere Emotionen und unsere
Bediirfnisse.

Wie gehe ich mit Nahe und Distanz um? Wie
trete und bleibe ich in Kontakt mit anderen
Menschen? Wo sind meine Grenzen und re-
spektiere ich sie auch?

Wir experimentieren mit Kérperhaltung, At-
mung, Ausdruck, Bewegung, Beriihrung
und Begegnung. Dabei kann jede/r so
LWweit“ gehen, wie es ihr/ihm entspricht,
ohne ein ,Ziel“ erreichen zu missen.

In der Begegnung mit uns selbst und mitan-
deren wollen wir herausfinden, wie wir wirk-
lich sind und nicht das sein zu miissen, was
andere von uns erwarten.

Nr.: RYo1-71
Mo. 10.1. bis Do. 13.1.11
taglich 19.00 — 21.15 Uhr
Preis: 91 (76) €

Feedback -

Selbst- und Fremdwahrnehmung
»Wie komme ich beianderen an?“ - Dies ist
eine zentrale Frage im Alltag, die uns von
Vorstellungsgesprachen bis zur Partner-
wahl begleitet. Sie nutzen an diesem Wo-
chenende die Gruppe als Spiegel fiir sich
selbst. In Gruppeniibungen, Rollenspielen
und Korpersprache entdecken Sie auf der
Basis des gegenseitigen Kennen Lernens
die Signale, die Sie unbewusst aussenden
und die bei anderen vielleicht ganz anders
als von lhnen beabsichtigt ankommen. In
detektivischer Spurensuche entdecken Sie
Ihre Botschaften und deren Wirkung auf an-
dere. Damit arbeiten Sie an lhrer ganz per-
sonlichen Ausstrahlung, setzen Ihre Krafte
effektiver und direkter ein.

Nr.: RYo7-70
Sa. 25.9.10, 15 — 20 Uhr
So. 26.9.10, 11 — 18 Uhr
Preis: 85 (70) €

Vom Mauerbliimchen
zur Rampensau
Wie eine Blume sich allmé&hlich, Blatt fiir
Blatt zur vollen Blite entwickelt, so lernen
Sie in diesem Seminar mehr iber Ihr per-
sonliches Charisma, lhre Wirkung auf ande-
re und wie Sie lhre eigene Ausstrahlung
starken konnen. Unterstlitzt werden sie
durch effektive NLP-Coaching-Werkzeuge,
die einfiihlsam ihr Selbstwertgefiihl und
Selbstbewusstsein fordern. Weitere The-
menbereiche sind die Optimierung von:
® Haltung
e Stimme
o Qutfit
® Small Talk
e Kontaktaufnahme.

Nr.: RYos-70
Sa. 4.12.10, 10 — 18 Uhr

So. 5.12.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Feuerlauf

Gehoren Sie zu den Menschen, die an ihre
Grenzen gehen und das Besondere su-
chen? Beim Feuerlauf konnen Sie mit viel
Spaf, Lust und Staunen die eigenen Gren-
zen erweitern. Das Unmaglich Erscheinen-
de wird maglich.

Wer beim Feuerlauf tiber 600 Grad heifie
Kohlen geht, fiihlt sich danach wie neu ge-
boren.

Sie erhalten eine umfassende Vorbereitung
mit praktischen Ubungen und Raum, Ihre
personlichen Ziele zu definieren. Um am
Seminar teilzunehmen, ist es nicht wichtig,
selber tiber die Glut zu gehen!

Ein paar Tage vor Kursbeginn erhalten Sie
eine Anfahrtsbeschreibung und eine Liste
der Teilnehmenden, um Fahrgemeinschaf-
ten fiir die Hin- und Rickfahrt an diesem
Tag bilden zu konnen.

Nr.: RY11-70
Sa. 2.10.10, 14 — 22 Uhr
Haus Abrahm, Hellenthal (Eifel)
Preis: 120 (108) €

In Resonanz mit mir

Sie erleben an sechs aufeinander aufbau-
enden Donnerstagabenden eine Kombina-
tion von effektiven NLP-Methoden, um tiefe
Zufriedenheit und Einssein mit sich zu ver-
spiren. Ich lade Sie ein zu dem NLP ,,Core
Transformation Process* und der ,,Journey*
nach Brandon Bays.

Mit diesen Techniken unterstiitze ich Sie
auflhreremotionalen Reise in tiefe Gefiihls-
schichten. Sie kdnnen erleben, wie es sich
auf lhrem ,Seelengrund“ anfiihlt! Das ist
ein Zustand, den jeder Mensch individuell
anders, aber immer zutiefst begliickend,
friedlich und kraftspendend erlebt.

Sie lernen, wie Sie sich tiberall und auch al-
lein mit lhrerinneren Stimme in Verbindung
setzen und Orientierung und Gelassenheit
selbst in schwierigen Lebenslagen wieder-
erlangen konnen.

Mithilfe von Meditation, Korperarbeit und
Visualisierung bereite ich Sie schrittweise
auf den Gruppenprozess der Reise zum
Seelengrund vor.

Nr.: RYo4-70
Do. 18.11. — 23.12.10, 20.00 — 22.15 Uhr
Preis: 105 (88) €

Infotainment — damit lhre
Zuhorer wach bleiben!

Sie haben selber Redner erlebt, die Zusam-
menhdnge so vermitteln, dass sie uns da-
mit in ihren Bann ziehen und begeistern!
Was ist ihr Geheimnis?

Es ist die Fahigkeit, Inhalte lebendig, hu-
morvoll, spannend und unterhaltsam zu
prasentieren. Kennzeichnend fiir diese Pra-
sentationsmethode ist eine gelungene Mi-
schung aus Humor und Ernsthaftigkeit, das
Infotainment.

Fiir alle Redner und Informationsvermittler
bietet das Infotainment eine Gelegenheit
und Hilfestellung. Denn jeder ,,Redner, der
Informationen vermittelten will, kann es ler-
nen. Die Methode der systemischen Bera-
tung unterstiitzt Sie dabei wirkungsvoll.

Nr.: RY13-70
Sa. 20.11.10, 10 — 18 Uhr

So. 21.11.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Von Konfrontation

durch Kommunikation

zu Kooperation —

Gewaltfreie Kommunikation

nach M. Rosenberg

Manchmal fithlen wir uns beschimpft,
falsch behandelt, ungerecht beschuldigt
oder nicht ernst genommen. Wenn wir da-
rauf mit einem ,,Gegenangriff“ oder einem
inneren ,,Riickzug“ reagieren, wird eine Ver-
standigung schwer oder sogar unmoglich.
Mit gewaltfreier Kommunikation lassen
sich Beziehungen unterschiedlichster Art
konstruktiver gestalten.

In dem Workshop lernen Sie, sich selbst
und lhren Gesprdchspartnern mit Respekt
und Verstandnis zu begegnen. Sie erken-
nen Angriffe, Urteile und negative Kritik als
Ausdruck unerfiillter Bedirfnisse.

Sie erproben, {iber das, was wirklich wich-
tig ist, zu einem konstruktiven Austausch
zu gelangen, Sie tiben, ehrlich Ihre Gefiihle
und Wiinsche zu dau3ern, ohne den anderen
zu beleidigen.

Nr.: RY14-70
Fr. 8.10.10, 19.00 — 21.15 Uhr
Sa. 9.10.10, 10 — 18 Uhr
So. 10.10.10, 10 — 18 Uhr
Preis: 167 (139) €




Beratung: Claudia Schmischke

(0221) 95 29 49 56
Anmeldung: (0221) 51 40 20

Intuitives Bogenschief3en

Das Bogenschiefien ist ideal, um Konzen-
tration, Absicht und das Erreichen gesteck-
ter Ziele zu erleben.

Durch geiibte mentale Entspannung wird
ein Treffen mit Pfeil und Bogen, ohne zu zie-
len, erlebbar gemacht. Aus der eigenen Mit-
te entspringt das klare intuitive Wissen, das
den Pfeil sicher ins Ziel fiihrt.

Hierbei steht Ihre innere und duf3ere Hal-
tung im Vordergrund. Grundsdtzlich wird
das Zusammenspiel von Kérper und Geist,
Konzentration und innerer Sammlung ge-
fordert.

Durch Elemente des ,Erfahrbaren Atems*
erarbeiten Sie sich einen guten Stand fiir
den Spannungsaufbau beim Anziehen des
Pfeils bei gleichzeitiger Zielorientierung.
Die komplette Ausriistung wird gestellt.
Praktische Vorkenntnisse im Umgang mit
Pfeil und Bogen sind nicht erforderlich.

An dem Kurs fiir Fortgeschrittene kénnen
Personen teilnehmen, die bereits einen
Kurs im Bogenschieflen absolviert haben
und ihr Wissen und ihre Praxis vertiefen
mochten.Bitte bequeme Kleidung und So-
cken mitbringen.

Nr.: RLo6-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 17.00 — 18.15 Uhr
Preis: 120 (108) €

Nr.: RLo7-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 18.30 — 19.45 Uhr
Preis: 120 (108) €

Bollywood Tanz

Bollywood ist ein spannender Mix aus indi-
schem Volkstanz, klassisch indischem
Tanz, Modern Dance, orientalischem Tanz
und Hip Hop.

In diesem Workshop wird eine feurige Cho-
reografie zu einem der bekanntesten Bolly-
woodhits erarbeitet. Dazu gibt es Informa-
tionen zu Kostiimen, Filmen, dem Bolly-
woodlebensgefiihl, dem unwiderstehlichen
Hauptdarsteller Shah Rukh Khan und natiir-
lich jede Menge Spaf.

Bitte bequeme Kleidung und ein Tuch fiir
die Hiifte mitbringen.

Nr.: RTo1-69
Mo. 19.7. bis Fr. 23.7.10
taglich 18.00 — 19.30 Uhr
Preis: 71 (61) €

Nr.: RTos-70
Sa. 6.11.10, 14 — 18 Uhr
So. 7.11.10, 14 — 18 Uhr
Preis: 71 (61) €

Salsa

Wen einmal das Salsa-Fieber erfasst hat,
derkommt nur selten wieder davon los. Die-
ser Tanz steht fiir prickelnde und unbé&ndi-
ge Lebensfreude. Seine Wurzeln liegen in
der Karibik und in Afrika.

Der einfache Grundschritt und die unzahli-
gen Variationen machen ihn zum idealen
Tanz fiir Anfanger und fortgeschrittene Tédn-
zerinnen und Tadnzer.

Lassen Sie sich von den rhythmischen Klan-
gen und der temperamentvollen Mischung
aus Mambo und Afro-Jazz verzaubern.
Innerhalb von nur zwei Vormittagen lernen
Sie alles, um auf der ndchsten Tanzparty zu
glanzen.

Nr.: RTo2-70
So. 26.9.10, 10.00 — 13.30 Uhr
So. 10.10.10, 10.00 — 13.30 Uhr
Preis: 71 (61) €

Aikido

Mit der Lebensenergie tanzen, in Frieden
mit sich selbst in der Welt sein, und sich im
Tun entschlossen und anmutig geben: Aiki-
do ist eine japanische Kunst der Selbstver-
teidigung mit dem ausdriicklichen Ziel, den
Partner zwingend aber verletzungsfrei zu
filhren im konstruktiven Kérperdialog.

Der Dozent stellt lhnen Atem-, Kérper- und
Wahrnehmungsiibungen, Falltechniken und
aikidospezifische Grundformen des Angrei-
fens und Verteidigens vor.

Die Bewegungsablaufe férdern die Wahr-
nehmung der eigenen Mitte, die aufrechte
Haltung und einen geschmeidigen, sich im
Gleichgewicht befindenden Korper.

Das Training findet in einem Dojo, einem
meditativen Ubungsraum mit Baumwoll-
matten (140 gm), separaten Umkleiden und
Duschen statt.

Es werden schon langer ibende Aikidokas
mitmachen, die den Lernprozess positiv
unterstiitzen.

Nr.: RLo8-70

Selbstverteidigung und Kung Fu
Das Kung-Fu bietet lhnen ein ganzheitli-
ches, auf Sie personlich zugeschnittenes
Korpertraining und ist unter Beriicksichti-
gung von Faktoren wie Geschlecht, Alter,
Gewicht, physischer sowie psychischer Kon-
stitution fiir jeden geeignet und erlernbar.
Sie lernen, die Energie des Angreifers aus
jeder Position zu neutralisieren. Die Orte
potenzieller Konfrontationen (Bus, Lokal,
Wohnung etc.) werden einbezogen.
Die Bewegungsabldufe des waffenlosen
Kampfes sind identisch mit denen des Waf-
fenkampfs. So spart der Schiiler Zeit und er-
halt ein tiefes Verstandnis, sodass erin der
Lage ist, z. B. Alltagsgegenstande und so-
gar die Umgebung fiir eine erfolgreiche Ver-
teidigung zu nutzen.

Nr.: RLog-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 19.30 — 21.00 Uhr
Am Botanischen Garten 2/Nihe Zoo
Preis: 138 (110) €

Mit dem Doppelkajak auf der Rur
Kanufahren im offenen Doppelkajak ist
ideal, um eine erholsame Paddelfahrt zu
machen. Doppelkajaks haben durch ihre
Bauweise einen guten Geradeauslauf, las-
sen sich einfach steuern und sind vor allem
sehr kippstabil. So ldsst sich bei leichter
sportlicher Betdtigung der Fluss erkunden
und die Natur genief3en.

Vorkenntnisse im Kanusport sind nicht er-
forderlich, jedoch Schwimmsicherheit. Das
Mindestalter fiir Kinder betrdgt beim Mit-
fahren im Boot eines Elternteils 10 Jahre,
ansonsten 14 Jahre. Zur Verfiigung stehen
Doppelkajaks und Schwimmwesten. Ein
paar Tage vor Kursbeginn erhalten Sie eine
Anfahrtsbeschreibung und eine Liste der
Teilnehmenden, um Fahrgemeinschaften
bilden zu kénnen.

Nr.: HL14-69
So., 29.8.10, 11.30 — 16.30 Uhr
Rur/Heimbach
Preis: 52 (47) €

Nr.: HL15-69
So. 5.9.10, 11.30 — 16.30 Uhr
Rur/Heimbach
Preis: 52 (47) €

Pilates

Pilates bietet eine moderne Alternative zur
traditionellen Gymnastik. Es beansprucht
vor allem die tief liegende Muskulatur, die
unsere Wirbelsdule und die Gelenke um-
gibt. Es fordert Kérper und Geist gleicher-
mafen heraus. Trainingsmerkmale sind die
Lange und Weite von Bewegungen und eine
kraftvolle Zentrierung bei gleichzeitiger Lo-
ckerheit und Entspannung.

Ein zentraler Aspekt ist die Atmung. Sie for-
dert einerseits den Energiefluss und unter-
stiitzt die Beweglichkeit. Das Ergebnis die-
ses Trainings ist ein geschmeidiger, kraft-
voller und wohl strukturierter Kérper mit ei-
ner ausdrucksstarken Prasenz.

Nr.: RLog4-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 17.30 — 18.30 Uhr
Preis: 93 (78) €

Nr.: RLo3-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 16.15 — 17.15 Uhr
Preis: 93 (78) €

Mi. 15.9. — 22.12.10,
18.00 - 19.30 Uhr
Aikido Kreis,

Heinrich Briining Str. 2a
Preis: 149 (122) €

Beratung: Ulla Theisling

(0221) 95 29 49 55
Anmeldung: (0221) 51 40 20

TanZfit fiir Ball und Hochzeit
Hochzeitswalzer und mehr: Brautpaare, El-
tern, Trauzeugen und andere Tanzwiitige,
die auf Festen nicht nur sitzen wollen, fin-
den hier einen Einstieg in die Welt des Tan-
zes. Sie lernen Langsamen und Wiener Wal-
zer, Rumba, Foxtrott und eventuell Tango.
Sie haben hier die Moglichkeit, Gesell-
schaftstanz kompakt kennen zu lernen
oder lhre Kenntnisse aufzufrischen.

Nr.: RTog-70
Sa. 30.10.10, 14.00 — 17.30 Uhr

So. 31.10.10, 14.00 - 17.30 Uhr
Preis: 69 (59) €

TanZfit fiir die Party

Gesellschaftstanze auf Partys? Ja, das geht
und macht SpafB! Viele Popmusik-Stiicke
eignen sich fiir Chachacha, Jive, Rumba und
Discofox. Die Schwerpunkte liegen auf den
drei erstgenannten Tanzen, bei denen ne-
ben Grundschritt auch einfache Figuren und
komplexere Schrittfolgen gelibt werden.

Nr.: RTo6-70
Sa. 13.11.10, 14.00 — 17.30 Uhr
So. 14.11.10, 14.00 — 17.30 Uhr
Preis: 69 (59) €

Partytdnze zum Auffrischen
Paartdnze auf Partys machen Spaf. An die-
sem Wochenende frischen Sie die Basics
von Chachacha, Rumba, Jive und Discofox
wieder auf und ergédnzen sie um neue Figu-
ren.
Ihr Repertoire wird dann durch den Samba
erweitert.

Nr.: RTo7-70
Sa. 4.12.10, 14.00 - 17.30 Uhr
So. 5.12.10, 14.00 — 17.30 Uhr
Preis: 69 (59) €

Discofox
Kaum ein anderer Tanz bietet so viele Varia-
tionen wie der Discofox. Somit ist es DER
Tanz fiir fast alle Gelegenheiten und zu mo-
derner Musik.
Innerhalb weniger Stunden lernen Sie alles,
was notig ist, um auf der ndchsten Party mit
Spaf zu tanzen und zu beeindrucken.

Nr.: RTo1-70
Sa. 25.9.10, 10.00 — 13.30 Uhr
Sa. 9.10.10, 10.00 — 13.30 Uhr
Preis: 71 (61) €

Bogenlust

Pfeil und Bogen begleiten die Menschheit
seit Urzeiten. Einige Vélker und Gruppen, z.
B. Indianer, japanische Zen-Ménche, Mon-
golen, verstehen BogenschieBen auch als
Geistestibung. In Europa hat sich das Bo-
genschieBen als Sportart entwickelt, die
Korper und Geist gleichermaBen anspricht
und fordert. Sie werden theoretisch in die
Handhabung von Pfeil und Bogen sowie in
die geistige Haltung des Bogenschieens
eingeweiht, um dann zligig zur Praxis zu ge-
hen. Sie erhalten einen handgefertigten
Lang- oder Recurvebogen, Holzpfeile sowie
Arm- und Fingerschutz.

Ein paar Tage vor Kursbeginn erhalten Sie
eine Anfahrtsbeschreibung und eine Liste
der Teilnehmenden, um Fahrgemeinschaf-
ten bilden zu kénnen.

Nr.: HLo9-69
Sa. 21.8.10, 10 — 17 Uhr
Kirchsahr-Binzenbach/Eifel
Preis: 60 (50) €

Nr.: HL10-69
So. 26.9.10, 10 — 17 Uhr
Kirchsahr-Binzenbach/Eifel
Preis: 60 (50) €

Tae-Bo
... heiflit schwitzen, Spafl haben, powern
und fit werden.
Tae-Bo ist schnell, hart und ohne Schnor-
kel, Tae-Bo ist keine asiatische Kampfsport-
art, sondern ein Gruppentraining, das Ele-
mente aus Aerobic, Boxen und Karate ver-
bindet.
Es ist vom Grundaufbau mit einer Aerobic-
stunde vergleichbar, integriert jedoch spe-
zielle Techniken aus den genannten Sport-
arten, die sehr leicht erlernbar sind.
Ziele des Trainings sind Muskelkraftigung,
Verbesserung der allgemeinen Ausdauer
und Koordinationsschulung.

Nr.: RLo1-70
Di. 14.9. — 21.12.10, 19.30 — 20.30 Uhr
KITA, Venloerstr. 231b
Preis: 105 (88) €

Street Dance

Street Dance ist ein sehr dynamischer
Tanzstil, der aus Elementen des Hip Hop,
des Jazzdance, des Afro besteht, ohne in ir-
gendeiner Form festgelegt zu sein. Im Vor-
dergrund steht der Rhythmus in der Musik,
ihn wahrzunehmen und in Bewegung um-
zusetzen.

Dabei ist das Bewegungsrepertoire durch
die Verschmelzung der verschiedenen
Tanzstile sehr grof3: Schnelle Schrittfolgen,
plétzliche Stopps, weite schwingende Be-
wegungen, spielerischer Einsatz von Ge-
sten, kleine Spriinge und Drehungen ... al-
les ist erlaubt!

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmer/innen ge-
dacht, die schon einen Street Dance Kurs
besucht haben oder tiber tanzerische Vor-
erfahrung verfiigen.

Nr.: RTo8-70

Mo. 13.9. — 20.12.10, 20.30 — 22.00 Uhr
Preis: 138 (110) €

Fiihren und Folgen

Das ,,A“und,,0“im Paartanz ist das Fiihren
und Folgen. Folgen fdllt den Frauen oft
schwer und Mdnner verlieren die Lust am
Tanzen. Das mufB nicht sein, denn Sie kon-
nen die nonverbale Kommunikation mit
einfachen und plausiblen Techniken ver-
bessern und den Spafl am Tanzen zuriick
gewinnen.

Nr.: RTo3-70
Sa. 2.10.10, 10.00 — 13.30 Uhr
So. 3.10.10, 10.00 — 13.30 Uhr
Preis: 71 (61) €

Modern Dance

Modern Dance entwickelte sich seit Anfang
des 20. Jahrhunderts als eine Technik, die
den klassischen Balletts erweiterte.

Der Kurs fiihrt ein in unterschiedliche Tanz-
techniken wie Limon, New Dance und Re-
lease.

Sie erleben ein Tanztraining, das nicht nur
die Haltung verbessert, sondern dariiber
hinaus in ténzerischer Form ein Gefiihl fiir
den eigenen Korper vertieft und einen Be-
zug zu Raum und Musik vermittelt. Sie ar-
beiten mit vielen Dynamikwechseln und
Klarheit in den Abldufen, die die Korper-
spannung und die motorische Aufnahmefa-
higkeit fordern.

Durch eine kleine Choreografie wird die
Technik ténzerisch entwickelt.

Nr.: RTog-70

Do. 16.9. — 16.12.10, 18.45 — 20.30 Uhr
Preis: 138 (110) €

Outdoor -

Laufen und Gehen

bei Wind und Wetter

Viel Spaf3 haben Sie bei diesem Training fiir
den ganzen Korper!

Ausdauerndes Laufen und/oder Gehen ver-
sorgt Sie mit frischem Sauerstoff, verbrennt
viel Fett und trainiert das Herz-/Kreislauf
System.

Zwischendurch gibt’s Kraftigungstibungen
mit dem Theraband. Es sorgt fiir straffe
Muskeln an den richtigen Stellen und eine
gekraftigte Wirbelsaule.

Bei uns gibt es nie schlechtes Wetter — nur
falsche Kleidung!

Nr.: RLos-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 19 — 20 Uhr
Preis: 93 (78) €

www.neues-lernen.info

Gesunder Riicken

Ein ausgewogenes Training aller Muskel-
gruppen dient der Stabilisierung der Wir-
belsdule.

Gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und ange-
nehme Lockerungsiibungen helfen gegen
Riickenschmerzen und entspannen den
Hals-/Nackenbereich.

Diese Stunde stdrkt Ihren Riicken, beugt
Beschwerden vor, kann aber auch beste-
hende Probleme lindern oder losen.

Nr.: RLo2-70
Mo. 13.9. — 20.12.10, 20.15 — 21.15 Uhr
Preis: 93 (78) €



