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2 Kontakt

Information und Anmeldung:

Team Bildungsurlaub der vhs Arnsberg/Sundern
bildungsurlaub@vhs-arnsberg-sundern.de
Tel. 02933 9835777

vhs Arnsberg/Sundern
Geschéftsstelle Neheim
Werler Str. 2a

59755 Neheim

www.vhs-arnsberg-sundern.de

Planung und Programm:

Gesellschaft und Individuum:
Dr. Tobias Schulte,
t.schulte@vhs-arnsberg-sundern.de, Tel. 02932 972813

Kunst, Kultur, Kreativitat:
Dr. Carina Middel,
c.middel@vhs-arnsberg-sundern.de, Tel. 02933 9229588

Gesundheit:
Svenja Seep,
s.seep@vhs-arnsberg-sundern.de, Tel. 02931 14281

Fremdsprachen:
Anna Wach,
a.wach@vhs-arnsberg-sundern.de, Tel. 02932 972814

Beruf und Digitales:
Helen Schreiber,
h.schreiber@vhs-arnsberg-sundern.de, Tel. 02932 972818

Verwaltung:

Irina Schellenberg
i.schellenberg@vhs-arnsberg-sundern.de
Tel. 02933 9835777 (Montag, Dienstag, Freitag, 9-13 Uhr)
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lhre Investition in Zukunft

Liebe Leserinnen und Leser,

unsere Welt verandert sich rasant. Neue Technologien, ge-
sellschaftliche Umbriche und steigende Anforderungen im
Berufs- wie im Privatleben fordern uns taglich heraus. Wer
heute stehen bleibt, fallt morgen zurtick — doch genau darin
liegt auch eine groBe Chance: die Aussicht, sich weiterzu-
entwickeln, neue Perspektiven zu gewinnen und aktiv die
eigene Zukunft zu gestalten.

Vor Ihnen liegt unsere neue Broschire mit Bildungs-
urlauben. Bildungsurlaub schafft Raum, um in-
nezuhalten, sich bewusst mit neuen Themen
auseinanderzusetzen und Fahigkeiten zu
starken, die im Alltag oft zu kurz kommen.
Nutzen Sie die Chance, lhre beruflichen
Kompetenzen zu erweitern, lhre digitalen
Skills zu vertiefen, die personliche Resilienz
zu starken oder auf andere Weise fachliche
Fahigkeiten zu erwerben!

Schliisselkompetenzen fiir eine komplexe Welt

Wir sind davon Uberzeugt: Bildungsurlaube verbinden Ler-
nen mit Inspiration und nachhaltiger Entwicklung — SchiUs-
selkompetenzen flr eine komplexe Gegenwart. Nehmen
Sie sich bewusst Zeit fir Ihre Weiter-Bildung und in-
vestieren Sie in sich selbst — es ist die wertvollste
Investition, die Sie tatigen kdnnen. Stobern
Sie gerne durch unser neues Programm
und machen Sie sich mit uns auf den Weg.
Sollten Ihnen auf diesem Weg noch Fragen
begegnen — wir beraten Sie gern!

Dr. Tobias Schulte,
Leitung der vhs Arnsberg/Sundern




Ihr Investment mit den héchsten
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Was ist Bildungsurlaub?

In 14 der 16 deutschen Bundeslander gibt es einen gesetz-
lichen Anspruch auf Bildungsurlaub fur Arbeitnehmer:innen.
Das ist eine besondere Form des bezahlten Urlaubs, die
der beruflichen oder politischen Weiterbildung dient. Das
heiBt, Ihr Arbeitgeber zahlt wéhrend Ihrer Teilnahme an der
Veranstaltung das Ubliche Gehalt. Die Seminarkosten tra-
gen in der Regel Sie selbst.

Bis zu 5 Tage Freistellung stehen Ihnen fUr entsprechend
anerkannte Seminare zu, jedes Jahr und zusétzlich zum
regularen Urlaubsanspruch. Der Inhalt der Weiterbildung
muss dabei nicht unmittelbar mit der beruflichen Tatigkeit
zusammenhangen.

Geregelt werden die Bestimmungen zu Bildungsurlauben in
den Gesetzen der jeweiligen Bundeslander. In NRW ist das
das Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG).

lhr Weg zum Bildungsurlaub

- Suchen Sie sich friihzeitig ein Seminar aus unserem Pro-
gramm aus, das Sie interessiert. Alle Seminare in diesem
Heft sind in NRW und verschiedenen weiteren Bundes-
landern als Bildungsurlaub anerkannt, kdnnen aber auch
unabhangig davon besucht werden.

- Melden Sie sich als Interessent:in zu dem Seminar an:
Wir reservieren lhnen dann einen Platz, informieren Sie
darlber, ob die Veranstaltung in lhrem Bundesland als
Bildungsurlaub anerkannt ist oder kimmern uns mog-
lichst um eine Anerkennung. Es gelten flr Sie die gesetz-
lichen Regelungen des Bundeslandes, in dem Ihr Arbeits-
platz liegt.

- Sie erhalten von uns Seminarunterlagen, die einen inhalt-
lichen Ablaufplan und eine Ankennungsbescheinigung
enthalten. Mit diesen Unterlagen stellen Sie bei lhrem
Arbeitgeber einen Antrag auf Freistellung zum Bildungs-
urlaub. Bitte beachten Sie, dass je nach Bundesland eine
Antragsfrist von mindestens 4 bis 6 Wochen gilt.

- Sobald feststeht, dass Sie am Seminar teilnehmen koén-
nen, melden Sie sich fest hierzu an. Und wenn alles nach
Plan l1auft, freuen wir uns, Sie zu lhrem Bildungsurlaub in
einem der Tagungshauser unserer vhs zu begrufBen.

- Zum Abschluss des Seminars erhalten Sie eine Teilnah-
mebescheinigung fur lhren Arbeitgeber.

Haben Sie Fragen rund um lhre Bildungsurlaubs-Anspri-
che oder kdnnen wir Sie bei |hrem Antrag unterstitzen?
Sprechen Sie uns gerne an.

Anmeldung 7

An- und Abmeldung

Fir alle Seminare bendtigen wir eine schriftliche oder te-
lefonische Anmeldung (s. ,Ihr Weg zum Bildungsurlaub®).
Am einfachsten ist die Anmeldung Uber unsere Website.
Nach Ihrer Registrierung senden wir Innen ein Anmeldefor-
mular zu, mit dem Sie sich einen Platz im Seminar sichern
koénnen. Falls Sie ein Seminar im Rahmen lhres Anspruchs
auf Bildungsurlaub besuchen wollen, beantragen Sie mit-
hilfe der zugesandten Unterlagen frihzeitig Ihre Freistellung
beim Arbeitgeber.

Die Fristen bei Abmeldung richten sich nach den Stor-
nobedingungen im jeweiligen Seminarhaus. Stornierun-
gen von \Veranstaltungen im Sport- und Tagungszent-
rum des Landessportbundes in Sundern-Hachen (LSB),
im Naturhotel Steinbergs Wildewiese und im Hotel Gut
Funkenhof sind bis 4 Wochen vor Veranstaltungsbeginn
kostenfrei; bei Stornierungen innerhalb von weniger als
28 Tagen bis zum Beginn des Seminars fallen 100 % der
Unterrichtsgebuhren, eine Verwaltungsgebuhr in Hohe von
20 € sowie die Stornogeblhren des jeweiligen Tagungs-
hotels fur Unterbringung und Verpflegung an. Bei Stor-
nierungen in anderen Tagungsh&usern gelten die Stor-
nobedingungen auf dem Anmeldeformular. Sollte ein:e
Ersatzteiinehmer:in durch den oder die Teilnehmer:in ver-
mittelt werden, fallt lediglich eine Verwaltungsgebuhr in
Hohe von 20 € an.

Rechtzeitig vor Seminarbeginn erhalten Sie eine Seminar-
zusage oder bei Ausfall der Veranstaltung eine Absage.

Kosten und Zahlung

Das Seminarentgelt umfasst Unterrichtsgebthr und -ma-
terialien und bei Veranstaltungen im LSB-Tagungszentrum
und den Hotels Steinbergs Wildewiese und Gut Funken-
hof auch Verpflegung sowie ggf. Ubernachtungen im Ein-
zel- oder Doppelzimmer. Das Entgelt wird nach Beginn des
Seminars automatisch per Lastschrift von lhrem Konto ab-
gebucht.

Mit dem Bildungsscheck 2.0 des Landes NRW wird be-
rufliche Weiterbildung unter bestimmten Voraussetzungen
Ubrigens mit 50 % der Kurskosten (einmal pro Kalenderjahr
und max. 500 Euro) gefordert. Die Beantragung erfolgt on-
line. Weitere Informationen unter www.mags.nrw/bildungs-
scheck
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Unsere Tagungshotels

An den Seminartagen kimmern wir uns um lhre Verpfle-
gung und um Ubernachtungsméglichkeiten vor Ort. Unsere
Seminarrdume befinden sich in der Regel in naturnahen Ta-
gungshausern mit angeschlossenem Restaurant- und Ho-
telbetrieb und einem kleinen Schwimmbad- oder Saunabe-
reich fur Ubernachtungsgéste. So kénnen Sie sich wahrend
der Seminarzeiten voll auf Inre Weiterbildung konzentrieren
und in den Pausen entspannen und auftanken.

Hotel Gut Funkenhof
Altenhellefelder Str. 10
59846 Sundern
02934 961760
info@gutfunkenhof.de
www.gutfunkenhof.de

Peter-Prinz-Bildungshaus
Ehmsenstr. 7

59821 Arnsberg

02931 13464

Hotel Seelust:

Hotel Seelust Duhnen
Cuxhavener Str. 65-67
27476 Cuxhaven
info@hotel-seelust-duhnen.de
04721 4020
www.hotel-seelust-duhnen.de

Tagungshauser 9

Sport- und
Tagungszentrum
des LSB

Am Holthahn 1
59846 Sundern
02935 9520
hachen@Isb.nrw
www.hachen.nrw

Hotel Bethanien
BarkhausenstraBe 31-33
26465 Langeoog
04972 6910 3
langeoog@diakonie-bethanien.de
www.hotel-bethanien.de

Naturhotel
Steinbergs
Wildewiese
Wildewiese 1
59846 Sundern
02395 754

7 info@steinbergs-wildewiese.de
www.steinbergs-wildewiese.de

Haus Kiikelhaus
Noéttenstr. 29b
59494 Soest
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Datum Seminar Ort Referent:in Seminarnr. Seite
07.09.-11.09.2026 NLP-Basic, DVNLP und IN Haus Klckelhaus Tonnishoff,
Kuzeljevic 506-155 12

07.09.-09.09.2026 Ubergang in den Ruhestand Gut Funkenhof Thierhoff 106-190
13.09.-18.09.2026 Qigong und Achtsamkeit am Meer Hotel Bethanien  Klose 301-500 27
21.09.-25.09.2026 Betriebliches Peter Prinz

Eingliederungsmanagement Bildungshaus Muller 507-125
21.09.-25.09.2026 Feldenkrais LSB-Zentrum Schnitt 301-694 29
05.10.-09.10.2026 Systemaufstellung und

Familienaufstellung Gut Funkenhof Thierhoff 106-100
05.10.-09.10.2026 Fotografie, Videografie Steinbergs

und Videoschnitt Wildewiese Bocian 211-220 20
12.10.-16.10.2026 Entdeckungsreise Stimme Gut Funkenhof Freund 213-100 22
12.10.-16.10.2026 Achtsame Bewegung am Meer Hotel Seelust rohwein 301-110 23
02.11.-06.11.2026 Chinesisch intensiv Online Zheng 402-015 24

02.11.-06.11.2026 Mit Yoga gestarkt und gelassen Gut Funkenhof Gerlach 301-381 26

04.11.-06.11.2026 Social Media Management Peter Prinz

Bildungshaus Gertz 501-105 36
09.11.-13.11.2026 Achtsamkeit in der Natur Gut Funkenhof Frohwein 301-220 24
09.11.-13.11.2026 Englisch fur Alltag und Beruf Gut Funkenhof Flynn 406-211 32
11.11.-13.11.2026 Canva fur Social Media und Print Peter Prinz

Bildungshaus Weniger 501-110 37
16.11.-20.11.2026 Freies Schreiben und Sprechen Online Schulte, Beckers  202-135 16
16.11.-20.11.2026 Englisch intensiv fir den Beruf Steinbergs

Wildewiese Scott-Habel 406-212 33

02.12.-04.12.2026 Freies und Kreatives Schreiben Beatrix Schulte 202-130
07.12.-11.12.2026 Feldenkrais LSB-Zentrum Schnitt 301-696 29

16.12.-18.12.2026 Kl'im Arbeitsalltag nutzen Steinbergs
Wildewiese Korinth 503-100

20.01.-22.01.2027 Sehtraining LSB-Zentrum Werkmeister-Link ~ 303-000 30
08.02.-12.02.2027 Englisch fur Alltag und Beruf Gut Funkenhof lynn 406-214 32
156.02.-19.02.2027 Chinesisch intensiv Online Zheng 402-015 34
22.02.-26.02.2027 Achtsamkeit in der Natur Gut Funkenhof Frohwein 301-220
03.03.-05.03.2027 Biographisches und Online Schulte,

Literarisches Schreiben Grevener 202-130 19

08.08.-12.08.2027 Mit Yoga gestarkt und gelassen Gut Funkenhof Gerlach AG301-381 26
08.08.-12.03.2027 Feldenkrais LSB-Zentrum Schnitt 301-690 29
10.08.-12.03.2027 Social Media Management Peter Prinz

Bildungshaus 501-105
15.03.-19.03.2027 NLP-Basic, DVNLP und IN Peter Prinz Tonnishoff,

Bildungshaus Kuzeljevic 506-155 12

15.08.-19.08.2027 Qigong und Achtsamkeit Gut Funkenhof AG301-500 27
12.04.-16.04.2027 Englisch fur Alltag und Beruf Gut Funkenhof Flynn 406-214 34



Bildungsurlaube

Personlichkeit

NLP-Basic, DVNLP und IN

Kommunikative Kompetenz als Schlisselqualifikation ist
neben der Fachkompetenz entscheidend fir den berufli-
chen Erfolg. NLP - Neurolinguistisches Programmieren -
bietet Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools,
um die zwischenmenschliche Kommunikation effektiver zu
gestalten. NLP-Methoden unterstiitzen Sie auch im Um-
gang mit Stress und Unsicherheiten und férdern Ihre Wi-
derstandskraft (Resilienz). Sie gewinnen mehr und mehr
Kontrolle Uber Ihre Stimmung und entwickeln Wahimog-
lichkeiten. Je mehr Wahimdglichkeiten
Sie haben, desto mehr gewinnen
Sie an Selbstvertrauen und
kénnen optimale Entschei-
dungen treffen. Darlber
hinaus erwerben Sie
sinnvolle  Methoden

, fir ein erfolgreiches
Selbstcoaching und
lernen, Denk- und
Verhaltensmuster

' zu erkennen und

zu verandern.

. Inhalte:  Grundla-
~ gen des NLP, Be-
/ ziehungsgestaltung

mit NLP - der ,gute

Draht* zum Gegen-
Uber,  Selbstwahrneh-
mung: eigene Denk- und
Verhaltensmuster bewuss-
ter wahrnehmen und steuern,
Feedback geben und nehmen, Er-
folgsfaktor Ziel, hinderliche Geflihlsmuster
Uberwinden und hilfreiche Strukturen installieren,
Sprache und ihre Wirkung, eigene Ressourcen
nutzen, positive Stimmungen erarbeiten und ab-
rufbar machen. In diesem Training folgen auf kurze In-
puts der Trainerin Ubungen, in denen Sie die Methoden auf
lhre eigenen Themen anwenden, um einen hohen Nutzen
flr Sie zu gewahrleisten. Dieser Kurs kann als Teil der zert.
NLP-Practitioner-Ausbildung nach DVNLP genutzt werden.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden.
Die Unterrichtsmaterialien sind im Preis enthalten. Zertifi-
zierungsgebUhren: 22,00 € (direkt mit der Trainerin abzu-
rechnen). Frihbucher werden belohnt! Wir erstatten Ihnen

am Ende der Qualifizierung 5% der Gesamtkosten bei einer
Buchung bis 4 Wochen vor Beginn der Ausbildung.

Dieser Kurs wird in Kooperation mit der VHS Soest ange-
boten.

506-155

Martina Tonnishoff / Violeta Kuzeljevic

Mo, 07.09.2026, 9:00 Uhr -
Fr, 11.09.2026, 17:15 Unhr
5 Termine / 45 Ustd. / 495,00 €

vhs Soest, Nottenstr. 29b

506-155
Violeta Kuzeljevic

Mo, 15.08.2027, 9:00 Uhr -
Fr, 19.03.2027, 17:15 Uhr
5 Termine / 45 Ustd. / 495,00 €

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

Systemaufstellung und
Familienaufstellung

Neue Perspektiven erforschen zu beruflichen, privaten
und gesellschaftlichen Anliegen

Ob im beruflichen, gesellschaftlichen oder privaten Leben:
Die Systemaufstellung und Familienaufstellung ist eine
Methode, mit der neue Perspektiven und Ldsungen flr
scheinbar unlésbare oder steckengebliebene schwierige
Kommunikationen gefunden werden kdnnen. Oft

werden in Familien unbewusste Einstel- R
lungen und Verhaltensweisen wei- :
tergegeben, die fur das Famili-
en- und Beziehungswesen,
aber auch fur die berufliche
Zusammenarbeit im Team
oder mit Klienten hem-
mend oder blockierend
sein kénnen. Fur viele
Beteiligte gibt es kei-
ne erkennbare Ursa-
che und damit auch

- scheinbar - keine
Losung. Ein inneres
VerschlieBen vor den
eigenen Potentialen
und vor der Verantwor-
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Personlichkeit

tung im sozialen Raum und in der Gesellschaft kann die
Folge sein.

Das Erkennen der Ursachen und Hintergrinde von unbe-
wussten Haltungen und verfahrenen Kommunikationsmus-
tern im Verlauf einer eigenen Aufstellung kann ein tieferes
Verstehen und damit neue Offenheit ermoglichen. Neue
Kommunikationsweisen werden erkannt und erprobt und
damit auch neue Ldsungen und Perspektiven im sozialen,
beruflichen und privaten Feld.

In dem Seminar erlernen die Teilnehmenden zum Einen
Grundlagen der Methode und der inneren Haltung in der
Familien- und Systemaufstellung. Zum Anderen geht es um
das Erkennen von eigenen Potentialen und Selbstwirksam-
keit in wichtigen Bereichen des Lebens. Dazu werden eini-
ge Kkleinere Ubungen aus der Aufstellungsarbeit und auch
Aufstellungen selbst durchgefuhrt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden.
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getranke. Voll-
pension, Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Uber-
nachtungsgaste im Gut Funkenhof.

106-100

Barbara Thierhoff
Mo, 05.10.2026, 13:30 Uhr -

Fr, 09.10.2026, 15:00 Uhr )
5 Termine / 42 Ustd. / A‘

586,00 € 0.U. /
737,00 €imEZ/
611,00 € im DZ

Sundern-Altenhellefeld,
Gut Funkenhof, Alten-
hellefelder Str. 10

Der neuen Phase (m)
einen Sinn geben: Ge-
lingender Ubergang in
den Ruhestand

Das Ende des Berufslebens, das
manchmal auch zeitgleich mit dem
Ende der Familienphase einhergeht,
bringt bei aller Freude auf das Neue hau-
fig auch Wehmut und Abschiedsstimmung
mit sich: Der Kontakt zu den Arbeitskolleg:innen
fallt ebenso weg wie die vielen Anforderungen und
Freuden des Berufsalltags, und die gewohnte alltégliche

Tagesstruktur wird hinfallig. Im Lebensabschnitt Ruhestand
taucht neben neuem Schwung und neuen Ideen auch die
Frage auf, wie die nun gewonnene freie Zeit zu einem per-
sonlichen, zu mir passenden, erflllenden und sinngeben-
den Lebensraum gestaltet werden kann. Und was mir An-
trieb und Orientierung in diesem Prozess gibt.
In diesem Seminar begeben wir uns gemeinsam mit an-
deren durch einen personlichen Ruckblick auf die Suche
nach dem berthmten roten Faden im Leben: Was hat mich
schon immer interessiert und darf jetzt oder in Zukunft
mehr Raum in meinem Leben einnehmen? Wie kann ich
meine - zum Teil noch verborgenen - Fahigkeiten und Per-
spektiven entfalten und - vielleicht sogar gemeinsam mit
anderen - einsetzen fUr die vor mir liegenden vielen Jahre
des aktiven Ruhestands? Was brauche ich fUr ein gutes
Gelingen dabei?
Auf dem Programm stehen eine Reflexion beruflicher und
persdnlicher Kontexte, Werte und Ziele, die Auseinander-
setzung mit einem Modell zum Ubergang in den Ruhestand
(Barbara Langmaack), Modelle der Grundlagen personli-
cher Starkung (Hilarion Petzold und Peter Klein) und die Er-
arbeitung von personlichen Perspektiven fur die zukUnftige
Lebensphase.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) aner-

% kannt, kann aber auch unabhangig davon be-

sucht werden.
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und
Getranke. Vollpension, Nutzung von
Sauna- und Schwimmbad fir Uber-
nachtungsgaste im Gut Funkenhof.
106-190

Barbara Thierhoff

Mo, 07.09.2026, 13:30 Uhr -

Mi, 09.09.2026, 15:00 Uhr

3 Termine / 22 Ustd. /

366,00 €0. U./

477,00 € im EZ / 437,00 € im DZ

Sundern-Altenhellefeld, Gut Fun-
kenhof, Altenhellefelder Str. 10
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Freies Schreiben und Sprechen in Beruf
und Alltag (Online-Seminar)

Freigesetzte Kreativitdt sprengt Grenzen und motiviert zu
aktivem Handeln. Schreib- und Sprechibungen, die sich
taglich praktizieren lassen, sorgen fUr ein gutes Selbst-
wertgeflhl, eine prazise Kommunikation und Resilienz im
Berufsalltag. Das Seminar vermittelt nitzliche Schreib- und
Kreativtechniken und trainiert gezielt eine gesunde und freie
Stimme durch Kérpertbungen, Schauspiel- und Achtsam-
keitstraining. Dabei dient die Korpersprache als Basis, um
kreative Ideen in Worte zu verwandeln.
Kreatives und freies Schreiben
bildet die Grundlage des
Storytellings in beruflichen
Kontexten wie dem
Marketing und der
Offentlichkeitsar-
beit. Dazu werfen
wir einen Blick in
die Gestaltung
von Shortstorys,
die in neun ein-
fachen  Schrit-
ten aufgebaut
werden. Das
detaillierte  No-
tieren von alltag-
lichen Dingen an
ganz bestimmten
Orten und Zeiten
pblndelt Ideen und
richtet den Fokus auf
das Wesentliche. In der
beruflichen  Kommunikation
sorgt diese Prazision fur Klarheit
und Uberzeugungskraft. Zum Uberarbei-
ten der eigenen Texte lernen wir auBerdem die wichtigs-
ten Schreibregeln und die Wolf-Schneider-KI kennen. Das
speziell fur Journalisten entwickelte Tool dient als einfaches
Werkzeug, um im Berufsalltag Texte klar und prazise zu ge-
stalten.
Um Vortrédge oder Reden im Beruf Uberzeugend zu hal-
ten, braucht es neben einem packenden Text eine klare,
entspannte Stimme. Diese entsteht, wenn wir in einer gu-
ten Verbindung zum eigenen Kérper stehen. Mit gezielten
Ubungen zur Bauch- und Kieferentspannung und Acht-
samkeitstbungen, die fur eine natlrliche Aufrichtung des
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Ko&rpers sorgen, unterstutzen wir den Aufbau einer eigenen
Stimme, die gehort wird, und lernen klares und deutliches
Sprechen, dem die Zuhdrer begeistert folgen.

Beatrix Schulte, M.A., geb. 1970 in Arnsberg. Studium der
Philosophie, Romanistik und Padagogik in der Universitat
zu KaéIn. Mehrere Jahre Produktmanagerin und Lektorin in
einem Kdlner Verlag. Abgeschlossene Ausbildungen als
Mediatorin (fok), NLP-Trainerin und Coach (dvnlp), HP fir
Psych. (hpg) und Pilgerbegleiterin. Seit 20 Jahren freiberuf-
lich tatig im Sauerland als Sachbuchautorin, Lektorin und
Schreibtrainerin flr Kinder und Erwachsene.

Maike Beckers, geb. 1987 in den Niederlanden, arbeitet
seit 2011 freiberuflich in Berlin als Schauspielerin, Sangerin
und somatischer Coach mit Erwachsenen, Kindern und Ju-
gendlichen. Sie verfligt neben der klassischen Ausbildung
an der Theaterschule Aachen Uber Ausbildungen in kor-
perbasierten Methoden, der Grinberg Methode und dem
Pantarei Approach sowie umfassender Expertise in korper-
basierten Schauspieltechniken.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden. Bitte
mitbringen: Schreibmaterial. Bitte stellen Sie sicher, dass
Kamera, Lautsprecher und Mikro an lhrem PC einsatzbereit
sind und Sie Uber eine stabile Internetverbindung verflgen.
Einen ZOOM-Link zum Online-Seminar stellen wir rechtzei-
tig zur Verfigung.

202-135

Beatrix Schulte / Maike Beckers
Mo, 16.11.2026, 08:30 Uhr -

Fr, 20.11.2026, 16:15 Uhr
5 Termine / 40 Ustd. / 298,00 €

ZO0OM
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Freies und Kreatives Schreiben in Beruf
und Alltag (Online-Seminar)

Sprache spiegelt unser Selbst und besitzt Macht. Wer lernt,
Worter bewusst einzusetzen, kann damit Bricken bauen,
Menschen vereinen und zu neuen Ideen inspirieren. Freies
und Kreatives Schreiben fordert Selbstreflexion und Resili-
enz im Berufsalltag und starkt die eigene Kommunikation
in vielerlei Hinsicht. So sind Schreibtechniken wie Nature
Writing und Morgenseiten eine Quelle der Kreativitat und
sorgen daflr, dass die eigene Stimme in der beruflichen
Kommunikation deutlicher und klarer wahrgenommen wird.
Im Marketing und der Offentlichkeitsarbeit wird Storytelling
genutzt, um eigene Erfahrungen und Botschaften packend
zu vermitteln. Uber die Gattung der Short-Shortstorys né-
hern wir uns der Frage, wie Geschichten mitreiBend erzahlit
werden koénnen — in den unterschiedlichsten Medien und
Gattungen. Das Schreiben von Ansprachen, Reden und
Vortragen setzt zudem eine klare, sinnliche und fokussierte
Sprache voraus. Um diese motivierend und Uberzeugend
zu gestalten, nutzen wir Methoden wie das Schreiben nach
Impulsen, Bildern, Klangen, die 5-Minuten- und die Listen-
Technik.

SchlieBlich lernen wir Kinstliche Intelligenz als nttzliches
Werkzeug zur TextUberarbeitung kennen. Wir nutzen das
Tool der Wolf-Schneider-Kl, die speziell fir Journalisten
entwickelt wurde und mit der die wichtigsten Schreibregeln
einfach zu erlernen und im Berufsalltag umzusetzen sind.
Die Kursleiterin: Beatrix Schulte, M.A., geb. 1970 in Arns-
berg. Studium der Philosophie, Romanistik und Padagogik
an der Universitat zu KoIn. Mehrere Jahre Produktmanage-
rin und Lektorin in einem Kolner Verlag. Seit 20 Jahren frei-
beruflich tatig im Sauerland als Sachbuchautorin, Lektorin
und Schreibtrainerin fur Kinder und Erwachsene.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhéngig davon besucht werden. Bitte
mitbringen: Schreibmaterial. Bitte stellen Sie sicher, dass
Kamera, Lautsprecher und Mikro an lhrem PC einsatzbereit
sind und Sie Uber eine stabile Internetverbindung verflgen.
Einen ZOOM-Link zum Online-Seminar stellen wir rechtzei-
tig zur Verflgung.

202-130

Beatrix Schulte

Mi, 02.12.2026, 08:30 Uhr -
Fr, 04.12.2026, 13:15 Uhr
3 Termine / 20 Ustd. / 195,00 €

ZOOM

Biographisches und Literarisches
Schreiben in Beruf und Alltag
(Online-Seminar)

Das regelméBige Schreiben von biografischen und literari-
schen Texten fordert Selbstreflexion und Resilienz im Be-
rufsalltag und stérkt die eigene Kommunikationsfahigkeit.
Wort fur Wort wird die eigene Stimme in der beruflichen
Kommunikation gefestigt und die eigenen Bedurfnisse und
Kompetenzen werden deutlicher und klarer wahrgenom-
men. Biografisches und Literarisches Schreiben mit dem
Plotten einer Geschichte, der Beschéftigung mit Modellen
wie der Heldenreise und den Archetypen bilden die Basis
fUr ressourcenorientiertes Handeln und kreative Kompeten-
zen im beruflichen Alltag.

Um eigene Erfahrungen und Botschaften in der Offentlich-
keitsarbeit packend zu vermitteln, bietet es sich an, diese
in Erz&hlungen zu verwandeln. Dazu nutzen wir Schreib-
techniken wie das Journaling, das Notieren und Skizzieren,
das Schreiben von Dialogen und Schreibtheorien wie Plot-
modelle und die kreative und intuitive Figurenentwicklung.
SchlieBlich lernen wir Kinstliche Intelligenz als niitzliches
Werkzeug zur TextUberarbeitung kennen. Wir nutzen das
Tool der Wolf Schneider Kl, die speziell fir Journalisten ent-
wickelt wurde und mit der die wichtigsten Schreibregeln
einfach zu erlernen und im Berufsalltag umzusetzen sind.
Beatrix Schulte, M.A., geb. 1970 in Arnsberg. Studium der
Philosophie, Romanistik und Padagogik in der Universitat




20 Bildungsurlaube

zu KolIn. Mehrere Jahre Produktmanagerin und Lektorin in
einem Kolner Verlag. Abgeschlossene Ausbildungen als
Mediatorin (fok), NLP-Trainerin und Coach (dvnlp) und HP
fr Psych. (hpg). Seit 20 Jahren freiberuflich tétig im Sau-
erland als Sachbuchautorin, Lektorin und Schreibtrainerin
fUr Kinder und Erwachsene.

Anja Grevener, geb. 1977 in Menden. Anglistik- und Ger-
manistik-Studium an der Universitat Dortmund. Anschlie-
Bend Volontariat in einer Lokalredaktion, Ausbildung zur
Fach- und Wissenschaftsredakteurin und Freien Lektorin.
Freiberufliche Tatigkeit als Dozentin, Redakteurin, Autorin
historischer Romane und Lektorin und seit einem Jahr als
Redakteurin bei der Funke Media Sales.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden. Bitte
mitbringen: Schreibmaterial. Bitte stellen Sie sicher, dass
Kamera, Lautsprecher und Mikro an lhrem PC einsatzbe-
reit sind und Sie Uber eine stabile Internetverbindung ver-
flgen. Einen ZOOM-Link zum Online-Seminar stellen wir
rechtzeitig zur Verfligung.

202-130

Beatrix Schulte / Anja Grevener

Mi, 03.03.2027, 08:30 Uhr -
Fr, 05.03.2027, 16:15 Uhr
3 Termine / 24 Ustd. / 195,00 €

ZOOM

Fotografie, Videografie und
Videoschnitt fiir Social Media
mit dem Smartphone

Was haben Sie immer dabei? Richtig! lhr Handy, mit dem
Sie heutzutage in der Lage sind, technisch hochwertige
Foto- und Videoaufnahmen zu erstellen. Durch die rasan-
te Weiterentwicklung kénnen Sie mit geringem Aufwand
mittlerweile sehr gute Ergebnisse fur fast jedes Medium
erzielen. Wir beginnen mit den Grundlagen der Fotografie,
arbeiten uns zur Videografie weiter und enden beim Video-
schnitt. Dartiber hinaus lernen wir in praktischen Ubungen
die Themen zu vertiefen und mit Hilfe von Bildgestaltung
ansprechend umzusetzen. Die Tagesergebnisse werden im
Kurs konstruktiv besprochen. Weitere Inhalte sind der rich-
tige Umgang mit Ton und das Vorstellen von zusétzlichem
sinnvollem Equipment in den Bereichen Licht, Gimbal, Sta-
tiv. Ziel ist es, die unscharfen und verwackelten Ergebnisse
vergangener Tage hinter sich zu lassen und selbstsicher

Kreativitat 21

technisch einwandfrei eigenen Con-
tent zu erstellen und fUr jeden
Veroffentlichungskanal — opti-
mal anzupassen. Dieses
Seminar bildet den kom-
pletten Ablauf der Foto-
und Videoproduktion
inkl. Videoschnitt am
Smartphone ab, da-
mit Sie unabhangig
und von Uberall |h-
ren Content erstel-
len koénnen. Bitte
beachten Sie, dass
es sich hierbei um
einen  Grundlagen-
kurs handelt, der pra-
xisorientiert ausgelegt
ist.

Das Seminar ist als Bil-
dungsurlaub (5 Tage) aner-
kannt, kann aber auch unab-
hangig davon besucht werden. Bitte
mitbringen: Eigenes Smartphone mit einem

moglichst aktuellen Betriebssystem und passende Kopfhd-
rer. FUr die Praxislibungen arbeiten wir mit verschiedenen
Apps aus dem Play-/AppStore. Dazu gehéren ProCamX
(HDKameraPro) / PROCAMS (i0S), Protake und VN Video
Editor. Diese Apps sind teilweise kostenpflichtig und sollen
vor Kursbeginn installiert werden.

Entgelt inklusive Mittagsverpflegung. Vollpension und Nut-
zung des Spa-Bereichs fir Ubernachtungsgéste im Natur-
hotel Steinbergs.

211-220

Thomas Bocian

Mo, 05.10.2026, 13:00 Uhr -

Fr. 09.10.2026, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 619,00 € 0. U. / zzgl.
448,00 €im EZ / 364,00 € im DZ

Naturhotel Steinbergs Wildewiese
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Entdeckungsreise Stimme

Wer seine Stimme flieBen und singen I8sst, macht sich ein
groBes Geschenk: den Einklang mit sich selbst. Singen for-
dert die seelische und korperliche Gesundheit,
wirkt sich positiv auf die Sprechstimme
aus, erhoht die Konzentrationsfa-
higkeit, starkt das Selbstvertrau-
en und flutet das Gehirn mit
Gliickshormonen. Und bei der
Stimmentfaltung nach Roy
Hart gibt es keinen ,fal-
schen® Ton - alle eigenen
Klange haben ihren Wert
und ermobglichen neue
Selbsterkenntnisse.
In diesem Seminar wer-
den Atem- und Stimm-
Ubungen vermittelt, die
die Stimme stérken, ihren
souverénen Gebrauch for-
dern und eine rasche Er-
holung nach anstrengenden
Sprechsituationen  ermdgli-
chen. Die ganz eigene Stimme
kann in ihrer Klangvielfalt und ihrem
Potenzial erkundet und erweitert wer-
den - und damit auch verschiedene Fa-
cetten der Persdnlichkeit. Ausgewahlte Lieder
und Klangbilder vermitteln Lebensfreude und ein Gemein-
schaftsgefUhl und kénnen die Resilienz starken. Entdecken
Sie unbekannte Ressourcen und Fahigkeiten und starken
Sie Ihre innere Lebendigkeit und Freude. Teilnehmer:innen
mit und ohne Vorerfahrungen sind herzlich willkommen!
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden.
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getranke. Voll-
pension, Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fir Uber-
nachtungsgaste im Gut Funkenhof.
213-100
Maria Freund

Mo, 12.10.2026, 13:00 Uhr -

Fr, 16.10.2026, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 664 € 0. U. /
22gl. 151 €im EZ (VP) / 81 € im DZ (VP)

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10
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Achtsame Bewegungswoche am Meer

Dank mehr Bewusstheit den Anforderungen im Job ge-
wachsen sein — erfolgreiche Arbeitsplatzgestaltung durch
Gesundheitsmanagement - MBSR (mindfulness based
stress reduction) und Bewegungstraining in Cuxhaven-
Duhnen

Bewegung ist fUr den Erhalt der Gesundheit wesentlich und
hat eine breite praventive Bedeutung. Ausdauertraining in
der Natur, Entspannungs- und Achtsamkeitstibungen gel-
ten als besonders effektiv, um Stress zu bewaltigen und
einem Burnout langfristig vorzubeugen. Damit sind sie we-
sentlicher Bestandteil des person-
lichen wie betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements
in einer Zeit, in der die
Gesellschaft wie das
Private von zahlrei-
chen Stressoren
gepragt  sind.
Durch  Bewe-
gung koénnen
Sie Stress ab-
bauen, und
durch  Acht-
samkeitstbun-
gen werden
Sie stressresis-
tenter. Das ist
wissenschaftlich
erwiesen und gehort
auch zum Erfahrungs-
wissen: Haufig wird man
belohnt mit der Ausschit-
tung von Gllickshormonen und
mit Wohlbefinden. Wenn nur das Aufraffen
nicht ware, um eine gute Gewohnheit (wieder)
zu etablieren. In einer Gruppe und unter guten
Bedingungen fallt dies oft leichter.

In dieser Woche im charmanten Kurort an der NordseekUs-
te erfahren Sie Hintergrinde zur Bedeutung von Stress in
der modernen Gesellschaft und lernen, wie grundlegende
Ubungen Ihr Stressniveau am Arbeitsplatz sinken lassen
kénnen und wie Sie Burnout wirksam mit bewegungsbe-
zogenen Interventionen vorbeugen kdnnen. Achtsamkeits-
dbungen im Seminarraum und in der Natur ergénzen das
Bewegungsprogramm. SchlieBlich erstellen Sie einen Plan,
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wie Sie individuell passende Bewegungseinheiten in Ihren
Arbeitsalltag integrieren kénnen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhéngig davon besucht werden und
ist auch geeignet fur Bewegungsanfanger*innen und Men-
schen, die wieder mehr in Bewegung kommen mdchten.
Es ist also kein ,Sportseminar”. Gerne eigene Matte, De-
cke, kleines Kopfkissen und Meditationskissen sowie war-
me Socken mitbringen. Bitte denken Sie auch an Kleidung,
die der Jahreszeit angepasst ist, wie Sonnenschutz, Re-
genschirm, Regenhose, Regenjacke, Wander- oder Wal-
kingschuhe etc. flr die Aktivitaten, die drauBen stattfinden.
AF301-110

Elisabeth Frohwein

Mo, 12.10.2026, 13:00 Uhr -

Fr, 16.10.2026, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 1.218,00 € im EZ/VP;
1.118,00 € im DZ/VP; exkl. Getranke und Kurta-
xe; inkl. Nutzung Hotelschwimmbads und Spa-
Bereichs. W-LAN und kostenlose Parkplatze am
Hotel verfligbar.

Cuxhaven-Duhnen, Hotel Seelust, Cuxhavener
Str. 65-67

Achtsamkeitswoche in der Natur

Mit Achtsamkeit den Herausforderungen im Berufs-
alltag begegnen - MBSR zum Einsteigen und Auffri-
schen

Heute, wo so viel von Selbstoptimierung und Burnout die
Rede ist, ist uns vieles in Bezug auf Stressbewaltigung
] bereits bewusst. Warum gelingt es
p . uns dann nicht besser, es im
A _ Arbeitsalitag  umzusetzen?

" o - ». Und wie hangt Stress mit

- den  Herausforderun-

gen der modernen
Gesellschaft zusam-
men? In Zeiten, in

- denen  zahlreiche
Stressoren unseren
Berufsalltag ~ und

das gesellschaft-

. 1 )

< - @ | ' liche Miteinander
;‘f\h . y pragen, falt es oft
. N > gelméBig zurlickzuzie-

nicht leicht, sich re-

Gesundheit 25

hen, sich zu bewegen oder zu entspannen und wieder zu
sich zu kommen. Wir wollen uns einige Tage nehmen, um
Abstand zu gewinnen, die gesellschaftlichen Hintergrinde
zu verstehen, aus dem Hamsterrad auszusteigen und auf
die eigenen Krafte, Moglichkeiten und Grenzen zu achten.
Der erste Schritt dazu: sich selbst ernst nehmen in dem
Wunsch nach Innehalten. Um dann den Faden wieder
aufzugreifen und Uber Ruhe und korperliche Bewegung
zu einem besseren Korpergefuhl zu finden. Der Mediziner
Jon Kabat-Zinn hat dazu eine viel beachtete und bewahr-
te Methode entwickelt: mindfulnes based stress reduction
(MBSR), Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.
In dieser Woche werden Sie die grundlegenden und wei-
terfihrenden Ubungen des MBSR-Trainings kennenlernen
bzw. auffrischen und Uben, Sie werden sowohl in Ruhe als
auch Uber Bewegung Methoden der Entspannung wieder-
beleben, Achtsamkeitstibbungen im Raum und in der Natur
erleben und einen individuellen Plan erstellen, wie Sie Acht-
samkeit in lhren Arbeitsalltag bringen kénnen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann
aber auch unabhangig davon besucht werden. Bitte eigene
Matte, Decke und Meditationskissen sowie warme Socken
mitbringen. Bitte denken Sie auch an Kleidung, die der
Jahreszeit angepasst ist, wie Sonnenschutz, Regenschirm,
Regenhose, Regenjacke, Wander- oder Walkingschuhe
etc. fur die Aktivitdten, die drauBen stattfinden. Entgelt in-
klusive Verpflegung. Nutzung von Sauna und Schwimmbad
fur Ubernachtungsgéste im Hotel Funkenhof.
301-220

Elisabeth Frohwein

Mo, 09.11.2026, 13:00 Uhr -

Fr, 13.11.2026, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 625,00 € 0.U. / zzgl. 151 €

im EZ (VP) / 81 € im DZ (VP)

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,

Altenhellefelder Str. 10

AG301-110
Elisabeth Frohwein
Mo, 22.02.2027, 13:00 Uhr -
Fr, 26.02.2027, 14:30 Uhr
5 Termine / 42 Ustd. / 559 € 0.U. / zzgl. 180 € im
EZ (VP)/ 105 € im DZ (VP)
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10
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Mit Yoga gestarkt und gelassen durch
den Berufsalltag

Yoga als Mittel der Stressbewaltigung in der moder-
nen Gesellschaft

Yoga ist ein hilfreiches Instrument, um einen oft stressigen
Berufsalltag zu bewéltigen und die eigenen Ressourcen
zu stérken. In diesen Tagen lernen Sie, mit
Stresssituationen bewusster umzuge-

hen sowie innere Antreiber und

Reizmuster zu erkennen, und
SP Sie erfahren neue Hand-

lungsspielrdume und eine
bessere Selbstregulation.
Es erwarten Sie dynami-
sches Yoga, Methoden
der achtsamkeitsba-
sierten  Stressbewdl-
tigung und Entspan-
nungstechniken in
Praxis und Theorie.
Durch gefuhrte Medi-
tationen kodnnen innere
Ruhe und Kraft gestarkt
werden. In  praktisch
umsetzbaren  Achtsam-
keitsibungen erleben Sie
Moglichkeiten, im Berufsleben
Anker der Ruhe und Konzentra-
tion zu setzen. Impulsreferate flhren
ein in die philosophische Tradition des Yoga,
erlautern die Wirkung und aktuelle Situation der Yogapra-
xis in der Prévention und geben Tipps zur Anwendung im
Berufsalltag. Dabei wird Hintergrundwissen zur Entstehung
und Vorbeugung von Stress in der modernen Gesellschaft
vermittelt und in praktischen Ubungen erfahren. Ziel ist es,
den Anforderungen im Beruf dank Yoga gestérkt und ge-
lassener zu begegnen.
Das Seminar setzt keine Vorerfahrungen voraus. Es ist als
Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch von
Interessent:innen besucht werden, die keinen Bildungsur-
laub nutzen wollen. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung
(inkl. warme Socken), ein kleines Kissen, lhre Yogamatte
und -decke mit. Wenn Sie auf Matten/Kissen im Semi-
narhaus zurlckgreifen méchten, geben Sie bitte rechtzei-
tig Bescheid. Entgelt inklusive Verpflegung. Nutzung von
Sauna und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgaste im Hotel
Funkenhof.
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AF301-381
Sabine Gerlach
Mo, 02.11.2026, 13:00 Uhr -
Fr, 06.11.2026, 14:30 Uhr )
5 Termine / 42 Ustd. / 639,00 € 0.U. / zzgl. 151 €
im EZ (VP) / 81 € im DZ (VP)
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

AG301-381
Sabine Gerlach
Mo, 08.03.2027, 13:00 Uhr - Fr, 12.03.2027,
14:30 Uhr
5 Termine / 42 Ustd. / 613,00 € 0.U. /
zzgl. 180 € im EZ (VP) / 105 € im DZ (VP)
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Qigong und Achtsamkeit -
am Meer und im Sauerland

Mehr Resilienz, Ruhe und Gelassenheit
im Berufsalltag

Die aktuelle Lebens- und Arbeitswelt mit all ihren Reizen
und Herausforderungen bringt viele Menschen an den
Rand ihrer Belastbarkeit. Dies auBert sich haufig in
Stresssymptomen, Burnout, Krankheit, MU-
digkeit und Horsturz.

Qigong ist eine der 5 Saulen der chi-
nesischen Medizin. In diesem Bil-
dungsurlaub, der einmal auf die
charmante Nordsee-Insel Lange-
oog fuhrt, einmal im Sauerland
stattfindet, wird vor allem de-
ren korperliche Ebene thema-
tisiert. Durch das Praktizieren
von Qigong kénnen korperliche
Symptome  verschiedenster
Art gemindert oder praventiv
verhindert werden. Durch Deh-
nung und Streckung des Kor-
pers werden die Muskeln, Sehnen
und Bander aktiviert und der Kérper
(wieder) beweglicher. Das Immunsys-
tem und damit die Selbstheilungskrafte
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werden gestérkt. Bei regelmaBiger Ubung kehren Ausgegli-
chenheit, Ruhe und Présenz zurtick bzw. ein.

In verschiedenen Ubungen aus der Achtsamkeitspraxis
trainieren wir, wieder mehr im Hier und Jetzt zu sein. Das re-
gelmaBige Praktizieren von Achtsamkeit kann u. a. die Kon-
zentrationsfahigkeit, das Selbstwertgefihl und die emotio-
nale Stabilitat steigern. Gleichzeitig wird unser Stressemp-
finden reduziert und wir werden gelassener im Umgang mit
herausfordernden beruflichen Situationen. Die verschiede-
nen Ubungen und Bewegungen aus dem Qigong und der
Achtsamkeitspraxis lassen sich in den Alltag integrieren und
koénnen so auch zu Kraftquellen im Arbeitsalltag werden.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann
aber auch unabhéangig davon besucht werden. Bitte brin-
gen Sie eine eigene Matte, Kissen und Decke, Schuhe mit
dinner Sohle oder dicke Socken sowie geeignete Schuhe
und Kleidung fir Ubungen in der Natur mit. Entgelt inklusi-
ve Ubernachtung im Standard-Einzelzimmer, Halbpension
Plus mit Frahstlck, vitalem Mittagssnack und Abendessen.
Kosten fur die Anreise zzgl. Gastebeitrag sind personlich
zu entrichten.

AF301-500
Karin Klose

Anreise: So, 13.09.2026, Seminar: Mo,
14.09.2026 - Fr, 18.09.2026
6 Termine / 40 Ustd. / 1200,00 €

Langeoog, Hotel Bethanien, Barkhausenstr. 31-33

AG301-500
Karin Klose

Mo, 15.03.2027, 14:00 Uhr -
Fr, 19.03.2027, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 568 € 0. U. /

zzgl. 180 €im EZ (VP) / 105 € im DZ (VP)

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10
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Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung

Feldenkrais ist eine sehr sanfte Methode, den Kdrper zu
erfahren und wahrzunehmen. Sie lernen, behutsam und
freundlich mit sich umzugehen. Sie werden sich des fal-
schen Gebrauchs des Korpers, verspannter Muskulatur,
schmerzhafter Korperbereiche, Kraft raubender Haltung
und lhrer flachen Atmung bewusst. Ihr Bewegungspotential
wird gréBer, das Zusammenspiel der Muskeln harmonisch,
Haltung und Koordination verbessern sich. Alles wird leich-
ter. Schmerzen lassen nach, der Kérper entspannt sich.
Feldenkrais hat auch einen positiven Einfluss auf andere
Koérperfunktionen wie Verdauung und Appetit. Sie fUhlen
sich beweglicher und ruhiger im Geist. Das Seminar findet
in einer ruhigen, behutsamen Atmosphére statt. Das Se-
minar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhangig davon besucht werden. Bitte bringen Sie
bequeme (Sport-)Kleidung, eine Isomatte, eine Decke und
ein kleines Kissen mit. Entgelt inklusive Verpflegung.
301-694

Cornelia Schnitt

Mo, 21.09.2026, 14:00 Uhr -

Fr, 25.09.2026, 14:00 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 510,00 € 0.U. /

zzgl. 221,00 € im EZ /127,00 € im DZ

Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB),
Am Holthahn 1

301-696
Cornelia Schnitt
Mo, 07.12.2026, 14:00 Uhr -
Fr, 11.12.2026, 14:00 Uhr
5 Termine / 42 Ustd. / 510,00 € 0.U. /
zzgl. 221,00 € im EZ /127,00 € im DZ
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB),
Am Holthahn 1

301-690
Cornelia Schnitt
Mo, 08.03.2027, 14:00 Uhr -
Fr, 12.03.2027, 14:00 Uhr
5 Termine / 42 Ustd. / 521,50 € 0.U. /
zzgl. 310,00 € im EZ / 220,00 € im DZ
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am
Holthahn 1
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Gesundes Sehen am Arbeitsplatz -
ganzheitliches Sehtraining
Stress kann auch ins Auge gehen!

MUde, brennende oder trdnende Augen, verschwommene
Sicht und Spannungskopfschmerz bei Bild-
schirmarbeit mUssen nicht sein: Mit
Sehtraining und Augenentspan-
nung wird den Beschwerden
praventiv und lindernd ent-
gegengewirkt und die
Sehkraft gestérkt. Sie
erlernen Ubungen, die
die Augen trainie-
ren und solche zur
Entspannung des
Sehsystems.  Aus
dem Yoga tragen
einfache Ubungen
zur Schulter- und
Nackenentspan-
nung sowie hilfrei-
che AtemUbungen
dazu bei, die Sehkraft
zu starken. Alles Er-
lernte ist auch als Mini-
Augenpausen  direkt in
den Arbeitsalltag integrierbar
und fUhrt zu augenfreundliche-
rem Umgang mit dem Bildschirm.
Augenpflege- und Erndhrungstipps runden
das Programm ab. Koérper und Geist, der ganze Mensch
profitiert von dieser Praxis; die Arbeit kann wieder leichter
von der Hand gehen.
Als Teilnehmer:innen dieses Sehtrainingsseminars erhalten
Sie eine Vielzahl von Informationen und Ubungsmaterial,
das Sie zu eigenverantwortlicher Selbsthilfe bei Sehbelas-
tungen am Bildschirm befahigt.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden. Brin-
gen Sie bitte bequeme Kleidung und warme Socken mit.
Kontaktlinsentrager bringen bitte ein Behéltnis fur ihre Kon-
taktlinsen mit, Brillentrager ein Brillenetui. Entgelt inklusive
Mittagsverpflegung. Vollpension, Nutzung des Schwimm-
bads fir Ubernachtungsgéste im Tagungshaus, Sauna ge-
gen Aufpreis.
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303-000
Barbara Werkmeister-Link
Mi, 20.01.2027, 13:00 Uhr - Fr, 22.01.2027,
14:30 Uhr
3 Termine / 22 Ustd. / 297,00 € 0. U. /
470,00 € im EZ / 425,00 € im DZ
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am
Holthahn 1

Betriebliches
Eingliederungsmanagement (BEM)

In der heutigen dynamischen Arbeitswelt, die zunehmend
von einem Bewusstsein fur Mitarbeiter:innengesundheit
und -wohlbefinden gepragt ist, hat das Betriebliche Ein-
gliederungsmanagement (BEM) einen unbestreitbaren Stel-
lenwert erlangt. Es dient dazu, Mitarbeitende nach langerer
Arbeitsunfahigkeit erfolgreich in den Arbeitsprozess zurtick-
zufUhren oder bei wiederholter Arbeitsunfahigkeit unterstut-
zend zur Seite zu stehen. So kdénnen weitere Fehlzeiten
vermieden und Arbeitsplatze langfristig gesichert werden.
Als systematischer Prozess ist das BEM fest im Sozialge-
setzbuch IX verankert.
Ein erfolgreiches BEM ist untrennbar mit der Kompetenz
und dem Engagement des beteiligten Personals verbun-
den. Geschulte Mitarbeiter:innen sind der Schllssel zu
einem funktionierenden Prozess. Sie gewéhrleisten die
korrekte Durchfuhrung des BEM-Verfahrens, entwickeln in-
dividuelle Lésungen, koordinieren die Zusammenarbeit aller
Beteiligten, vermeiden Konflikte und schaffen Vertrauen bei
den Mitarbeitenden. Dieser Zertifikats-Lehrgang vermittelt
ein breites Spektrum an Wissen und Kompetenzen rund
um das BEM, von den rechtlichen Grundlagen bis zur Kom-
munikations- und Gespréchsfihrung. Das Seminar ist fir
Bildungsfreistellungen (Bildungsurlaub/Bildungszeit) in vie-
len Bundeslandern anerkannt.
Die Dozentin ist Koordinatorin fUr Betriebliches Eingliede-
rungsmanagement, Personalreferentin und studierte Er-
wachsenenpadagogin. Entgelt inkl. Abschlusszertifikat und
Mittagsverpflegung.
507-125

Petra Miiller

Mo, 21.09.2026, 13:00 Uhr -
Fr, 25.09.2026, 13:30 Uhr
5 Termine / 40 Ustd. / 1450,00 €

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Enmsenstr. 7
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Englisch intensiv flr Alltag und Beruf
(A2-B2)
Sprachtraining und interkulturelle Kompetenz

Das Seminar bietet ein intensives und kreatives Sprachtrai-
ning unter Leitung von muttersprachlichen Dozent:innen.
Im Mittelpunkt steht die mindliche Kommunikation im
Beruf und im Alltag, aber auch schriftliches Englisch in
beruflichen Kontexten wird trainiert. Dazu werden
Grammatik und Wortschatz gefestigt und er-
weitert und Konversationspraxis getbt. Dar-
Uber hinaus vermittelt das Seminar ein Be-
wusstsein fUr interkulturelle Besonderhei-
ten und eine gelungene Kommunikation
zwischen den Kulturen. Die Unterrichts-
inhalte umfassen vor allem Situationen
aus der Arbeitswelt wie Telefonate, Ver-
handlungen oder Bestellungen, aber
auch Small Talk und Alltagssituationen
im Urlaub.
Durch eine motivierende Methodik, ab-
wechslungsreiches  wie authentisches
Lehrmaterial und einen Mix aus interaktiven
Ubungen, Rollenspielen, Simulationen, Dis-
kussionen, Einzel- und Gruppenarbeit werden
die Teilnehmenden individuell geférdert. Unterrichtet
wird, den personlichen Vorkenntnissen und Zielen ent-
sprechend, in einer kleinen Gruppe (ca. 6 Teilnehmende).
Mindestvoraussetzung sind Kenntnisse, die dem Level A2
entsprechen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann
aber auch unabhangig davon besucht werden. Entgelt in-
klusive Verpflegung + Nutzung von Sauna und Schwimm-
bad fiir Ubernachtungsgaste.
406-211

Lorcan Flynn

Mo, 09.11.2026, 13:00 Uhr -

Fr, 13.11.2026, 14:30 Uhr

5 Termine / 42 Ustd. / 656,00 € 0.U. /

zzgl. 151 €im EZ (VP) / 81 € im DZ (VP)

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,

Altenhellefelder Str. 10
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406-214
Lorcan Flynn

Mo, 08.02.2027, 13:00 Uhr -

Fr, 12.02.2027, 14:30 Uhr

5 Termine / 40 Ustd. /0.U., inkl. Mittagessen
664,00 € /im EZ(VP) 809,00 €/

im DZ(VP) 734,00 €

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Englisch intensiv fiir den Be-
ruf (A2-C1)

Business English und interkulturelle
Kompetenz

Kommunizieren Sie in den unterschied-
lichsten beruflichen Situationen souve-
ran und effektiv auf Englisch! Das Se-
minar bietet ein intensives Sprach- und
Konversationstraining in einer kleinen
Gruppe unter Leitung von muttersprachli-
chen Dozent:innen. Sie lernen, (Geschafts-)
Vokabular und Redewendungen besser zu
verstehen und korrekt zu verwenden und klare
wie pragnante Geschafts-E-Mails und -berichte zu
schreiben. Ein Training der mundlichen Kommunikationsfa-
higkeit und der ,Social Language” im Beruf ermdglicht ein
gekonntes Auftreten bei Geschéftstreffen, Prasentationen
und Verhandlungen. Dariiber hinaus vermittelt das Seminar
ein Bewusstsein fUr interkulturelle Besonderheiten und eine
gelungene Kommunikation zwischen den Kulturen.
Die Teilnahme eignet sich besonders fUr Berufstatige, die
wahrend ihrer Arbeit Englisch nutzen und mit internatio-
nalen Kolleg:innen oder Kund:innen zu tun haben. Durch
motivierende Methodik, abwechslungsreiches wie authen-
tisches Lehrmaterial und einen Mix aus interaktiven Ubun-
gen, Rollenspielen, Simulationen, Diskussionen, Einzel- und
Gruppenarbeiten werden die Teilnehmenden individuell ge-
fordert. Sie werden ihren personlichen Vorkenntnissen und
Zielen entsprechend in einer kleinen Gruppe (ca. 6 Teilneh-
mende) unterrichtet. Mindestvoraussetzung sind Kenntnis-
se, die dem Level A2 entsprechen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung. Vollpension und Nut-
zung des Spa-Bereichs fiir Ubernachtungsgaste im Natur-
hotel Steinbergs.
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406-212
Pearl Scott-Habel
Mo, 16.11.2026, 13:00 Uhr -
Fr, 20.11.2026, 14:30 Uhr
5 Termine / 42 Ustd. / 558,00 € 0. U. /
zzgl. 448,00 € im EZ (VP) / 364,00 € im DZ (VP)

Naturhotel Steinbergs Wildewiese

Englisch intensiv fiir Alltag und Beruf
(A2-B2) - Online

Das Online-Seminar bietet ein intensives und kreatives
Sprachtraining unter Leitung einer muttersprachlichen
Dozentin. Es richtet sich an berufstétige Erwachsene mit
Grundkenntnissen der englischen Sprache, die ihre Kom-
munikationsfahigkeiten flir Alltag und Beruf verbessern
mochten. Sie erweitern Grammatikkenntnisse und Wort-
schatz und festigen in realitdtsnahen Gesprachssituationen
und Ubungen die eigene Konversationspraxis.

Durch eine motivierende Methodik, abwechslungsreiches
wie authentisches Lehrmaterial und einen Mix aus interak-
tiven Ubungen, Rollenspielen, Diskussionen, Einzel- und
Gruppenarbeit werden die Teilnehmenden individuell ge-
férdert. Unterrichtet wird, den persdnlichen Vorkenntnis-
sen und Zielen entsprechend, in einer kleinen Gruppe (ca.
6 Teilnehmende). Mindestvoraussetzung sind Kenntnisse,
die dem Level A2 entsprechen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden.
AG406-213

Pearl Scott-Habel

Mo, 12.04.2027, 09:00 Uhr -
Fr, 16.04.2027, 15:00 Uhr
5 Termine / 30 Ustd. / 285,00 €

ZOOM

Chinesisch intensiv (A1) - online

Einflihrung in die chinesische Sprache und Kultur fiir
Anfangerinnen und Anfénger

Chinesisch ist die meist gesprochene Spra-
che der Welt und zahlt, nicht nur in be-
ruflichen Kontexten, zu den Sprachen
der Zukunft. Das Intensivseminar ver-
mittelt in einer kleinen Lerngruppe
fundierte  Grundsprachkenntnisse,
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gibt einen Einblick in die chinesische Kultur und trainiert die
mundliche Kommunikationsfahigkeit in Alltagssituationen
in China. Es erwarten Sie eine EinfUhrung in Grammatik,
Aussprache und in die chinesische Schrift sowie zahlrei-
che Tipps zum Weiterlernen zuhause. Neben der Sprache
lernen Sie Uber unsere muttersprachliche Dozentin auch
Land, Leute und alltdgliche Gebrauche im faszinierenden
,Reich der Mitte” kennen. Es sind keine Vorkenntnisse vo-
rausgesetzt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhéangig davon besucht werden. Bitte
stellen Sie sicher, dass Kamera, Lautsprecher und Mikro
an lhrem PC einsatzbereit sind und Sie Uber eine stabile In-
ternetverbindung verflgen. Einen ZOOM-Link zum Online-
Seminar stellen wir rechtzeitig zur Verflgung.

402-015

Hongxia Zheng

Mo, 02.11.2026, 08:30 Uhr -
Fr, 06.11.2026, 16:15 Unhr
5 Termine / 40 Ustd. / 329,00 €

ZOOM

AG402-015
Hongxia Zheng

Mo, 15.02.2027, 08:30 Uhr -
Fr, 19.02.2027, 16:15 Uhr
5 Termine / 40 Ustd. / 329,00 €

ZOOM

Kl im Arbeitsalltag nutzen

Von Grundlagen zu gezielten Einsatzméglichkeiten der
Kunstlichen Intelligenz

Klnstliche Intelligenz ist langst kein Zukunftsthema mehr
— sie steckt schon heute in vielen Tools,

Apps und Anwendungen, die wir
taglich nutzen. Mit Systemen wie
ChatGPT, Gemini, Copilot und
anderen ist Kl jetzt auch di-
rekt im Berufsalltag ange-
kommen. Klar ist: Kl bleibt.
Umso wichtiger ist es, zu

verstehen, wie sie funktio-

niert und wo ihre Chancen

und Grenzen liegen.
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In diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmenden einen
fundierten Einstieg in das Thema Kunstliche Intelligenz. Sie
lernen grundlegende Konzepte kennen, entdecken pra-
xisnahe Anwendungsfelder und reflektieren, wie Kl ihren
Arbeitsalltag sinnvoll unterstitzen kann. Dabei gehen wir
unter anderem folgenden Fragen nach:

— Bei welchen Aufgaben ist Kl hilfreich?

— Wo stoBt sie an ihre Grenzen?

- Welche Regeln und ethischen Uberlegungen braucht es
im Umgang mit KI?

Wir werfen zudem einen Blick auf Deepfakes und FactChe-
cking, entwickeln Prompts fur unterschiedliche Zwecke und
analysieren, welche Ergebnisse aktuelle KI-Modelle liefern.
Das Seminar verbindet kompakte Inputs mit praktischen
Ubungen, Gruppenarbeit und Diskussionen — flir einen ab-
wechslungsreichen und interaktiven Einstieg ins Thema.
Drei Tage KiI, die fit machen, sie im Arbeitsalltag zu nutzen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhéngig davon besucht werden. Bitte
bringen Sie zum Seminar Ihr privates Notebook mit. Ent-
gelt inklusive Mittagsverpflegung und Getranke. Vollpensi-
on, Nutzung von Sauna- und Schwimmbad flr Ubernach-
tungsgéste im Gut Funkenhof.

503-100
Ute Korinth
Mi, 16.12.2026, 13:00 Uhr -
Fr, 18.12.2026, 14:30 Uhr i
3 Termine / 22 Ustd. / 484,00 € 0.U. /
595,00 € im EZ / 555,00 € im DZ

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Social Media Management
Zertifikatsseminar

Social Media sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen
Kommunikationsmix. Wie kann ich meine Sichtbarkeit — wie
die Sichtbarkeit meines Unternehmens erfolgreicher gestal-
ten? Welche Netzwerke sind die richtigen flr mich bzw.
uns? Social Media gehéren langst in das Aufgabengebiet
rund um Marketing und PR im Unternehmen, um Image
und Bekanntheit der Marke zu verbessern, um fachliche
Kompetenz zu beweisen, um die Kommunikation mit und
den Service flr Zielgruppen zu intensivieren.
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In diesem Intensivseminar erfahren Sie, wie und wo Sie
strategisch Ihren Auftritt auf Social Media gestalten.
Finden Sie heraus, welche Kandle sich fur Ihre
Vorhaben eignen und wie Sie diese effektiv
bespielen. Auf der Agenda stehen u.a. Ins-
tagram und Facebook, LinkedIn, Whats-
App, Pinterest, TikTok und YouTube.
Zahlreiche Best-Practice-Beispiele
zeigen Ihnen, wie erfolgreiches Posi-
tionieren auf Social Media funktioniert.

In diesen drei Tagen dreht sich alles
um:

erfolgreiche Kommunikation mit der
Zielgruppe, spamfreies Marketing und
transparente PR, das Netzwerken mit
Multiplikatoren, aktivierende Unterhal-
tung und Aufbau einer Community, Tools,
Tipps und Tricks.

Auf der Basis von Vortragen, Ubungen und Dis-
kussionen erarbeiten Sie eine Social-Media-Stra-
tegie. Diese prasentieren Sie am letzten Tag wie in einem
Pitch vor Ihrer Kundschaft oder Ihren Vorgesetzten. Bei
erfolgreicher Prasentation erhalten Sie am Schluss ein Zer-
tifikat als ,Social Media Manager*.

Der Dozent ist erfahrener und zertifizierter Kommunika-
tions-, PR- und Social Media Manager und arbeitet u.a.
als Berater und Dozent flir Kommunikation, Content und
Social Media Marketing fur diverse Bildungseinrichtungen.
Das Seminar ist in NRW und anderen Bundeslandern als
Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt, kann aber auch unab-
hangig davon besucht werden. Bitte bringen Sie ein eige-
nes Smartphone mit. Entgelt inklusive Verpflegung
501-105

Christian Gertz

Mi, 04.11.2026, 10:00 Uhr -
Fr, 06.11.2026, 17:30 Uhr
3 Termine / 24 Ustd. / 335,00 €

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

501-105
Christian Gertz
Mi. 10.03.2027, 10:00 Uhr -
Fr, 12.03.2027, 17:30 Uhr

3 Termine / 24 Ustd. / 261,00 €
(ohne Verpflegung)

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Enmsenstr. 7
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Canva fiir Social Media und Print: Krea-
tiv, effizient und professionell gestalten

Social Media lebt von ansprechenden Beitrdgen und De-

signs, doch oft fehlt die Zeit oder das Know-how flir pro-

fessionelle Inhalte. In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie

mit dem Grafikdesign-Tool Canva einfach und

effizient Social-Media-Grafiken, Sto-

rys, Reels, Banner und mehr er-

) stellen. Kunstliche Intelligenz

‘. fieBt als  Unterstitzung

% fur Inhalts- und Ideen-

~  findung mit ein, aber

der Fokus bleibt auf

praktischen Canva-

Skills, um zielge-

richtete und visuell

ansprechende So-

cial-Media-Posts

zu gestalten. Zu-

dem schauen wir

uns den Druck-

prozess von Flyer,

Visitenkarte und

Broschiren an, fur

die Print-Vermarktung.

Das Seminar richtet sich

an Einsteiger:iinnen, die

nach drei Tagen Canva be-
herrschen wollen.

Das Seminar ist in NRW und ande-

ren Bundeslandern als Bildungsurlaub (3

Tage) anerkannt, kann aber auch unabhéngig davon be-
sucht werden. Entgelt inklusive Verpflegung.

501-110

Robin Weniger

Mi, 11.11.2026, 9:00 Uhr -
Fr, 13.11.2026, 16:15 Unhr
3 Termine / 24 Ustd. / 398,00 €

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Enmsenstr. 7

Ausblick 39

Unser Programm 2027

Viele unserer Bildungsurlaube sind etablierte Seminare, die
wir auch in den kommenden Semestern wieder anbieten
werden. Weitere bereits geplante Termine finden Sie auf
unserer Website. Hinzu kommen regelmaBig neue Themen,
zu denen wir Sie gerne personlich beraten.

Wir freuen uns auf Sie!
Ihr Team Bildungsurlaub

Lust auf Meer?

Auch im FrUhjahr 2027 geht es mit der vhs Arnsberg/Sun-
dern wieder an die Nordseekuste. Nahere Informationen
und ein ausflhrliches Programm erhalten Sie in unserer vhs.

Yoga-Seminar auf Norderney
So, 04.04.2027, 15:00 Uhr - So, 11.04.2027, 14:00
»Friesenhof* auf Norderney

Achtsamkeitswoche am Meer

Mo, 13.04.2027, 13:00 - Fr, 17.04.2027, 14:30 Uhr
Hotel ,Seelust”, Cuxhaven-Duhnen

Bildnachweis

Adobe Stock: 19, 21, 23, 35, 37, 40

Envato Elements: alle weiteren verwendeten Bilder
Bildmontage Titel-/Ruckseite: Frank Junghdlter
unter Verwendung von Envato Elements Bildern
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Tel.: 02933 9835777
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