Neues Angebot der VHS
Bergkamen: Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit mit MBSE

Ein neues Angebot der VHS Bergkamen ,Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit” startet am Samstag, 1. Februar, um 9.15 Uhr im
Treffpunkt an der Lessingstrale.

+»MBSR* 1ist die Abkudrzung von ,Mindfulness-Based Stress
Reduction”, also ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit”. Dieses
Trainingsprogramm wurde in den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn und Mitarbeitern an der Universitatsklinik
Worcester entwickelt und wird seither erfolgreich vermittelt.
~ES geht darum, die Verbindung zu sich selbst wiederzufinden
in einer Zeit, in der Menschen durch neue Technologien rund um
die Uhr verflugbar sein konnen“, sagt Kabat-Zinn.

7 Tage 24 Stunden vernetzt

SWir brauchen wirklich nicht viel Aufmerksamkeit, um erkennen
zu konnen, dass unsere Welt sich vor unserer Nase so radikal
verandert, wie es das menschliche Nervensystem wohl noch nie
zuvor erlebt hat. Angesichts des enormen AusmaBes dieser
Veranderungen sollten wir uns vielleicht einmal Gedanken
dariber machen, welche Auswirkungen sie auf unsere Arbeit,
unsere Familie und unser Leben im Ganzen haben. Es ware wohl
keine schlechte Idee, sich einmal genauer anzusehen, was die
Tatsache, dass wir heute 7 Tage in der Woche jeweils 24
Stunden vernetzt und verflugbar sind, mit unserem Leben
anstellt”, erlautert Kabat-Zinn. Er ist der Ansicht, dass wir
so damit beschaftigt sind, mit den neuen Moglichkeiten und
Herausforderungen Schritt zu halten, dass wir von diesem Sog
der Zeitbeschleunigung mitgerissen werden.


https://bergkamen-infoblog.de/neues-angebot-der-vhs-bergkamen-stressbewaeltigung-durch-achtsamkeit-mit-mbse/
https://bergkamen-infoblog.de/neues-angebot-der-vhs-bergkamen-stressbewaeltigung-durch-achtsamkeit-mit-mbse/
https://bergkamen-infoblog.de/neues-angebot-der-vhs-bergkamen-stressbewaeltigung-durch-achtsamkeit-mit-mbse/

Nervenkostiim beruhigen

Es ist an der Zeit, einmal wieder anders zu handeln, freie
Momente zu nutzen, um mit sich selbst Kontakt aufzunehmen in
Momenten, in denen man sich ,daneben”, Uberfordert oder
gelangweilt fuhlt, in denen man aus dem Tritt, verangstigt
oder deprimiert ist oder in denen man den Zwang verspurt, doch
noch eine Sache zu erledigen. Wenn Ihnen alles dieses bekannt
vorkommt und Sie nach einem Weg aus dieser Situation suchen,
sind Sie bei der VHS Bergkamen beim MBSR-Tag am Samstag, den
01.02.2014, gut aufgehoben. Sie lernen an diesem Tag, in Ihrem
Inneren ein verlassliches Gegengewicht zu erzeugen, etwas, das
Ihr Nervensystem beruhigt.

Besseren Bewaltigung von Stress

Die Wirkung dieser Methode wurde in wumfangreichen
wissenschaftlichen Studien nachgewiesen. Sie besteht in der
besseren Bewaltigung von Stresssituationen, erholsamerem
Schlaf, Starkung des Immunsystems, Erhohung der
Konzentrationsfahigkeit, mehr Gelassenheit und Lebensfreude.
Im Mittelpunkt dieses Tages steht die intensive und
systematische Schulung von Achtsamkeit. Dazu werden die
formellen Grundubungen genutzt: achtsame Korperwahrnehmungen,
sanfte Ubungen aus dem Hatha Yoga sowie Achtsamkeitsmediation.

Zertifizierte MBSE-Lehrerin

Die Dozentin Karin Biermann ist zertifizierte MBSE-Lehrerin
und weist deutlich darauf hin, dass dieser Kurs Kkeine
medizinische oder psychotherapeutische Behandlung ersetzen
kann. Frau Biermann und die Volkshochschule Bergkamen laden
Sie herzlich zu diesem MBSR-Tag ein, der am 01.02.2014 in der
Zeit von 09.15 bis 16.30 Uhr stattfindet. Mitzubringen sind
warme Kleidung, eine Decke und eine Yoga- oder Gymnastikmatte.



Anmeldung erforderlich

Dieser Kurs mit Kursnummer 3105 umfasst 8 Unterrichtsstunden
und kostet 32,00 €. Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich wahrend der
Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online konnen
Interessierte sich jederzeit uber vhs.bergkamen.de oder
www .bergkamen.de anmelden.

VHS greift nach den Sternen:
Dr. Tom Fliege erklart die
Astronomie

Freuen Sie sich auf eine interessante Kursreihe bei der
Volkshochschule Bergkamen zum Thema , Astronomie” mit Dr. Tom
Fliege aus Dortmund. In seinen Vortragen erklart er Ihnen eine
faszinierende Wissenschaft. Nicht vom Elfenbeinturm aus
sondern in verstandlicher Sprache mit vielen Bildern und
Diagrammen mochte Dr. Fliege Sie mit seiner Begeisterung fur
das Weltall infizieren.
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Dr. Tom Fliege mit einem
Teleskop

Die Reihe beginnt am Donnerstag, 6. Februar, um 19:30 Uhr mit
dem Astronomie-Vortrag ,Mein Himmel — eine astronomische Reise
von der Erde bis in die Tiefen des Weltalls“ (Kursnummer
1145). Wenn auch Sie auf den Sternenhimmel und seine
Geheimnisse neugierig sind, dann wird Sie dieser Vortrag zur
praktischen Astronomie und Astrofotografie ,erleuchten”.
Vorgestellt wird ein reich bebilderter Reisebericht daruber,
wie man Sonne, Mond, Planeten, Sterne, Nebel und Galaxien mit
amateurastronomischen Mitteln am Himmel sehen und
fotografieren kann.

Workshop Astronomie und
Astrofotografie

Der Planet Saturn

Ausfihrlicher wird es dann ab dem 13. Februar dreimal
donnerstags ab 18:30 Uhr mit dem ,Workshop Astronomie und
Astrofotografie” (Kursnummer 1146). In diesem Workshop lernen
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Sie die Grundlagen der Astronomie und Astrofotografie kennen
und haben genug Zeit, neben den Vortragsteilen auch selber am
Teleskop ,Hand anzulegen”. Modelle, Bilder und Animationen
machen diese faszinierende Naturwissenschaft fur den
interessierten Laien und den fortgeschrittenen Astronomen
verstandlich. Hier 1ist jeder Neugierige willkommen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Wenn Sie bereits ein
Teleskop besitzen, aber nicht damit klar kommen, bringen Sie
es doch einfach mit. Dr. Fliege sagt: ,Gemeinsam bekommen wir
das schon hin!“

Ein Teleskop als Objektiv

Totale Sonnenfinsternis

Den Abschluss der Reihe bildet ein Astrofotografie-Seminar,
das am Donnerstag, den 06.03.2014, ab 17:30 Uhr 13auft
(Kursnummer 1147). Die Verfugbarkeit von erschwinglichen
Digitalkameras fuhrte zur ,digitalen Revolution”. Mittlerweile
besitzt fast jeder eine solche Kamera, da ihre Vorteile
unschlagbar sind: sofortige Sichtbarkeit der Ergebnisse, keine
Kosten fur Filmmaterial, problemlose Einstellung der
Belichtung, Autofokus und so weiter. Ganz anders sieht es
jedoch aus, wenn man sich fur Grenzbereiche der Fotografie
interessiert. In der Astrofotografie benotigt man meist enorm
grole Brennweiten, dafir nimmt man ein Teleskop als
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,0bjektiv”. Wenn Sie wissen mochten, wie man den Sternenhimmel
fotografieren kann, dann wird Sie dieses ausfuhrliche Seminar
zur Astrofotografie ,erhellen”. Nach dem Vortragsteil, in dem
die Besonderheiten der Astrofotografie erlautert werden,
konnen Sie dieses gemeinsam mit Dr. Tom Fliege ausprobieren,
wenn Sie Ihre eigene Digitalkamera und einen Laptop
mitbringen.

Ohne Anmeldung geht’s nicht

Uber sich selbst sagt der Experte Dr. Tom Fliege: ,Ich wurde
Chemiker wegen der Neugier auf die Welt in ganz kleinem
MaBstab. Ich bin Astronom wegen der Neugier auf die Welt im
ganz groBBen MaBstab. Ich bin Dozent, weil so viele
angesammelte Informationen vermittelt werden mochten und ich
bin Dortmunder — was sonst?“

,Lassen Sie sich dieses ebenso interessante wie faszinierende
Thema Astronomie, das hier so hautnah vermittelt wird, nicht
entgehen”, sagt Sabine Ostrowski, Leiterin der Volkshochschule
Bergkamen.

Eine vorherige Anmeldung ist fiur alle Kurse erforderlich.
Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich wahrend der
Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt®”, Lessingstr. 2, 59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online konnen
Interessierte sich jederzeit Uber vhs.bergkamen.de oder
www . bergkamen.de anmelden.
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VHS -Kochkurse in
italienischer Kiuche: Gemiise
und Pasta zubereiten

In zwei Kochkursen der Volkshochschule Bergkamen mit der
beliebten Dozentin Gabriele Di Betta sind noch Platze frei.
»Am 5. Februar wird Gemuse auf italienische Art lecker
zubereitet und am 19. Februar wird Pasta selbst hergestellt”,
erlautert Patricia HOchst, die bei der VHS Bergkamen fur die
Planung der Kochkurse zustandig ist.

»Im Gemuse-Kochkurs mit Kursnummer 0702 werden wir unter
anderem gedunsteten Blumenkohl, geschwenkt in heiflem Olivenodl
mit Knoblauch, Chili wund ein paar schwarzen Oliven
zubereiten”, sagt Dozentin Di Betta. ,Das schmeckt raffiniert
und lecker. Im Kurs Pasta, Pasta mit Kursnummer 0703 stellen
wir den Teig selbst her. Dieser ruht dann und kommt in die
Nudelmaschine — heraus kommen Tagliatelle, Ravioli und Co.,
die wir mit leckeren SoBen zubereiten und verspeisen.“

Die Kurskosten betragen fur beide Kurse 15,00 € zuzuglich 8,00
€ Lebensmittelumlage. Beide Kurse starten um 18.00 Uhr und
dauern 5 Unterrichtsstunden. Sie finden in der Lehrkiche der
Willy-Brandt-Gesamtschule statt.

Fir alle VHS-Kurse 1ist eine vorherige Anmeldung zwingend
erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 —
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Kursanmeldung per Telefon
ist unter den Rufnummern 02307 / 284 952 und 284 954 moglich.
Online konnen Interessierte sich jederzeit Uber
www.bergkamen.de oder direkt dber http://vhs.bergkamen.de
anmelden.
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VHS-Russischkurs fur
Interessierte mit
Grundkenntnissen

»Russisch ist eine Fremdsprache, die fur uns im Zuge der EU-
Osterweiterung immer wichtiger wird", sagt Patricia HOchst,
die bei der VHS Bergkamen den Fachbereich Sprachen leitet.
Interessierte mit Grundkenntnissen kdbnnen mit
Muttersprachlerin Anna Wielepp ab Freitag, den 31. Januar
2014, 19:00 Uhr, im Kurs ,Russisch A 1 3. Semester” auf
Entdeckungsreise gehen und gemeinsam diese besondere Sprache
und die russische Kultur und Lebensart kennen lernen.

,Quereinsteiger sind in der Gruppe herzlich willkommen. Sie
sollten aber das kyrillische Alphabet bereits kennen®, sagt
Dozentin Anna Wielepp. ,Wir trainieren im Kurs die vier
sprachlichen Kompetenzen Sprechen, HOoren, Lesen und Schreiben
und ich gehe gezielt auf die grammatischen Schwerpunkte ein.“

Der Kurs mit Kursnummer 4191 umfasst 38 Unterrichtsstunden und
kostet 68,40 €. Fur alle VHS-Kurse 1ist eine vorherige
Anmeldung zwingend erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-
Team persénlich wahrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und montags, dienstags und
donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude
,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284952
oder 284954 moglich. Online koOnnen Interessierte sich
jederzeit Uber www.bergkamen.de oder direkt Uber
http://vhs.bergkamen.de anmelden.
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VHS zeigt’'s: So sieht ein PC
von 1nnen aus

Wie ein PC von innen aussieht, konnen Interessierte sich beim
PC-Grundlagenkurs, der am 27. Januar startet und regelmaliig
montags von 18:30-20:45 Uhr im VHS-Gebdude ,Treffpunkt” lauft,
anschauen.

Dozent Dennis Deutschmann erlautert, wofir RAM, Speicher,
Festplatte, CPU und Motherboard eigentlich da sind. , Nachdem
wir uns mit dem PC und dem Betriebssystem Windows 7 vertraut
gemacht haben, unternehmen wir im Kurs auch erste Schritte mit
der Textverarbeitung MS Word 2010 und suchen gemeinsam
Informationen im Internet”, sagt Deutschmann. ,Zudem legen die
Teilnehmenden eine E-Mail-Adresse an und uben das Schreiben
einer E-Mail.”“

Dieser Kurs mit Kursnummer 5100 umfasst 24 Unterrichtsstunden
und kostet 55,20 €. Fiur alle Kurse ist eine vorherige
Anmeldung zwingend erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-
Team persénlich wahrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und montags, dienstags und
donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude
,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284 952
oder 284 954 moglich. Online konnen Interessierte sich
jederzeit Uber www.bergkamen.de oder direkt Uber
http://vhs.bergkamen.de anmelden.
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Bienen-Bert bietet
theoretische Imkerausbildung
beli der VHS an

Wer Lust auf eigenen Honig hat, der kann sich ab dem 24.
Januarcbei der Volkshochschule Bergkamen die theoretischen
Grundlagen der Imkerei aneignen.

Die Bienenhaltung und Imkerei ist eine faszinierende
Freizeitbeschaftigung und ein entspannendes Hobby, das nicht
nur Kosten verursacht, sondern auch einen kleinen Ertrag
ermoglichen kann. Zudem ist sie mit allen Sinnen erlebbar. Mit
den Augen erkennen wir die Wunderwelt der Bienen mit all ihren
Farben und Formen, mit den Ohren horen wir das
unterschiedliche Gesumme der Bienen, mit der Nase riechen wir
den angenehmen Duft von Wachs und Honig und mit der Zunge
schmecken wir die SuBle und Wurze von Honig. Spannend
vermittelt die Imkerei das Zusammenspiel von Natur und Bienen.

Alle diejenigen, die schon immer Interesse an der Imkerei
hatten oder dieses neu entdeckt haben, sind im Kurs 1141 ,Lust
auf eigenen Honig — Theoretische Ausbildung zum Imker / zur
Imkerin® richtig. Dieser Kurs findet im VHS-Gebaude
,Treffpunkt” an den folgenden Terminen statt:

Freitag, 24.01.14, 19.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 25.01.14, 9.00 — 18.00 Uhr
Freitag, 31.01.14, 19.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 01.02.14, 9.00 — 18.00 Uhr

Kursleiter ist ein erfahrener Dozent, der sich selbst ,Bienen-
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Bert” nennt. Er ist Imker, Autor, zertifizierter Bienen- und
Honig-Sachverstandiger und fur den Kreis Unna als Wespen-,
Hummeln- und Hornissen-Umsiedler tatig. Zudem ist er als
Bienenschwarmfanger fur den Umwelt- und Artenschutz aktiv.

Der Kurs umfasst 30 Unterrichtsstunden und kostet 95,00 €.
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich. Anmeldungen nimmt
das VHS-Team persdnlich wdhrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und montags, dienstags und
donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude
~Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284952
oder 284954 moglich. Online koOonnen Interessierte sich
jederzeit uber vhs.bergkamen.de oder www.bergkamen.de
anmelden.

»Psycho-Entrimplerin” gibt
bei der VHS wertvolle Tipps

Passend zum Jahresbeginn, zu dem zahlreiche Menschen gute
Vorsatze fassen, bietet die Volkshochschule Bergkamen im
Bereich Psychologie ein Seminar mit dem Titel ,Psycho-
praktisches Entrumpeln: ,Endlich wieder frei!“" an (Kursnummer
1700) .

Am Mittwoch, 22. Januar, lernen die Teilnehmenden von
19.30 bis 21.45 Uhr im VHS-Gebaude Treffpunkt, wie sie
entrumpeln, aufraumen und Ordnung schaffen konnen. ,Denn nicht
immer klappt das trotz guter Ansatze so, wie man sich das
wunscht“, sagt Dozentin Sigrid Brandt. Sie ist Diplom-
Sozialarbeiterin und Systemische Familienberaterin und seit
2005 selbststandig als Psychosoziale Beraterin, Therapeutin
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und Intuitiver Coach tatig. ,Stattdessen sammelt sich immer
mehr und neues Gerumpel an. Es fehlt an Zeit und Lust und es
gibt immer wichtigere Dinge zu tun. Das Gerumpel bleibt oder
breitet sich bis zum Chaos aus.”

Sigrid Brandt stellt an diesem Abend auf unterhaltsame und
tiefgrindige Art und Weise den Zusammenhang zwischen dem
Gerumpel und der seelischen Befindlichkeit dar. Sie erlautert
Hintergrinde zur Gerumpel- und Entrimpelungsthematik, zeigt
Losungsansatze und effektive Entrumpelungsmethoden auf und
gibt eine Anleitung zum praktischen Entrimpeln mit hilfreichen
Tipps und Tricks.

Der Kurs kostet 6,00 €. Eine vorherige Anmeldung ist
erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 -
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist
unter der Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online
konnen Interessierte sich jederzeit uber vhs.bergkamen.de oder
www . bergkamen.de anmelden.

VHS bietet Make up Seminar
fur einen starken Auftritt im
Job

Ein gelungener personlicher Auftritt kann den beruflichen
Erfolg stitzen. ,Deshalb bieten wir in unserem Fachbereich
‘EDV und berufliche Bildung‘ auch Kurse an, in denen man
lernt, wie man sich im beruflichen Kontext ins rechte Licht
rucken kann“, erlautert Patricia HOchst, die diesen
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Fachbereich bei der Volkshochschule Bergkamen verantwortet.

Am Samstag, 1. Februar, lauft von 10.00 bis 12.30 Uhr im
Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt” der Kurs 5911 ,Make-up

Seminar®. Gemeinsam mit der Dozentin Karin Hartig, die
Inhaberin der Firma , Imageberatung und Coaching Karin Hartig“
ist, entwerfen die Teilnehmenden in den drei

Unterrichtsstunden ihr individuelles Make-up. ,Ich zeige auf,
wie Sie kiunftig auf einfache Weise Ihre natirliche Schoénheit
durch ein angemessenes Make-up unterstreichen konnen”, sagt
Karin Hartig. ,Wenn Sie Ihr vorhandenes Wissen auffrischen
oder vertiefen mochten, dann ist dieser Workshop genau richtig
fur Sie!“

Neben der Bestimmung der Gesichtsform zeigt die erfahrene
Dozentin, wie man seine Vorzuge unterstreichen und seine
Problemzonen retuschieren kann. Zudem wird Uber die
Farbharmonie des Make-ups, uber Schminktechniken und uber ein
spezielles Make-up fur Brillentragerinnen gesprochen.

Fur diesen Kurs mit Kursnummer 5911 ist eine vorherige
Anmeldung zwingend erforderlich. Die Kurskosten betragen
inklusive des Materialaufwands 18,00 €. Anmeldungen nimmt das
VHS-Team persodonlich wdhrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und montags, dienstags und
donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude
,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284 952
oder 284 954 moglich. Online konnen Interessierte sich
jederzeit Uber www.bergkamen.de oder direkt Uber
http://vhs.bergkamen.de anmelden.
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VHS: Sprachen-Kompaktkurse am
Samstag fur den Urlaub

Neu im Programm der Volkshochschule Bergkamen sind die
Samstagskurse, bei denen in kompakter Form die grundlegenden
Fremdsprachenkenntnisse, die im Urlaub bendtigt werden,
erworben werden.

Am Samstag, 25. Jasnuar , startet die VHS mit Niederlandisch,
Englisch und Franzdsisch fur den Urlaub. ,Hier lernen die
Teilnehmenden, wie man ein Zimmer bucht, sich mit den
offentlichen Verkehrsmitteln vor Ort zurecht findet,
Beschwerden im Hotel anbringt und vieles mehr®, beschreibt
Patricia Hochst, die bei der VHS Bergkamen den Fachbereich
Fremdsprachen verantwortet, die Inhalte. ,In diesen Kursen
wird weniger Grammatik gemacht. Es kommt vielmehr darauf an,
dass die Teilnehmenden feste Satzstrukturen und kurze Dialoge
kennenlernen, die ihnen eine einfache Kommunikation vor Ort
ermoglichen.”

Am 1. Marz startet etwas zeitversetzt Spanisch fur den Urlaub.
Auch dieser Kurs findet samstags statt. ,Zudem wird Turkisch
fur den Urlaub angeboten”, sagt Hochst. Allerdings findet
dieser Kurs ab dem 23.01.2014 regelmaBig donnerstagsabends ab
19:15 Uhr statt. Samtliche Kurse umfassen 24
Unterrichtsstunden und kosten 43,20 Euro.

Fir alle VHS-Kurse ist eine vorherige Anmeldung zwingend
erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 -
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt®, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Kursanmeldung per Telefon
ist unter den Rufnummern 02307 / 284 952 und 284 954 moglich.
Online konnen Interessierte sich jederzeit uber
www.bergkamen.de oder direkt Uuber http://vhs.bergkamen.de
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anmelden.

VHS : Autogenes Training
bringt Entspannung und
Erholung 1n kurzer Zeit

Gut erholt kommen die meisten Berufstatigen aus dem
Weihnachtsurlaub zurick. Doch bereits nach wenigen Tagen am
Arbeitsplatz lassen die Belastungen unserer hoch technisierten
Gesellschaft viele wieder an ihre physischen und psychischen
Grenzen stolien.

Das muss nicht sein. Mit Hilfe des autogenen Trainings, einer
wissenschaftlich anerkannten und von jedem erlernbaren
Entspannungsmethode, kann dieser Prozess aufgehalten werden.

Die Volkshochschule Bergkamen startet am 22. Januar um 19 Uhr
einen neuen Kurs ,Autogenes Training — Grundstufe®. In diesem
Kurs, der von Barbara Neubauer geleitet wird, lassen sich in
24 Unterrichtsstunden verteilt Uber 12 Wochen die Grundlagen
dieser Entspannungstechnik erlernen. Die im Kurs vermittelten
Ubungen folgen eng den Vorgaben von Prof. J. H. Schultz, dem
Vater des autogenen Trainings. Kursort ist die Turnhalle der
Albert-Schweitzer-Schule in Bergkamen-Oberaden.

Autogenes Training bietet den Teilnehmenden eine Starkung
ihrer psycho-physischen Selbstregulation. Bewirkt wird dadurch
eine Entspannung und Erholung in kurzer Zeit, die Steigerung
der Lern- und Konzentrationsfahigkeit, ein effektives Handeln
in Stresssituationen, ein ruhiger und erholsamer Schlaf, die
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Unterstitzung bei Spannungskopfschmerzen und ein Abbau von
diversen Angsten, Problemen und Konflikten. Dieses fiihrt zu
mehr Energie und Lebensfreude.

»In dem Kurs arbeiten wir zudem mit der so genannten
formelhafte Vorsatzbildung®, erlautert Kursleiterin Neubauer.
oFUr Ziel- und Wunschvorstellungen, die sich aus den
Bedurfnissen jeder Personlichkeit ergeben, erarbeiten wir
individuelle formelhafte Vorsatze. Die Macht des Wortes
beziehungsweise der Gedanken im Zustand der autogenen
Entspannung ist kaum zu unterschatzen. Lernen Sie den Reichtum
Ihrer inneren Bilderwelt, Ihres Potenzials kennen!”“

Richtig angewandt hilft autogenes Training eine Richtung fur
das Leben zu finden und einzuhalten, anstatt automatisch und
oft ungewollt nur auf die Reize der Umwelt zu reagieren.

Zur Teilnahme an diesem Kurs mit Kursnummer 3108 ist eine
vorherige Anmeldung bei der VHS zwingend erforderlich.
Anmeldungen fur diesen Kurs, fur den ein Kursentgelt in Héhe
von 48,00 € zu entrichten ist, nimmt das VHS-Team personlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 —
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist
unter der Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online
konnen Interessierte sich jederzeit uber vhs.bergkamen.de oder
www . bergkamen.de anmelden.
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VHS-Kurs , Technik und Kniffe
meiner Digitalkamera“

Die alte Kamera ist eingemottet. Die neue Digitalkamera ist
ein technisches Meisterwerk, die dazu gehorige
Bedienungsanleitung hingegen voéllig unverstandlich. Wer sich
in dieser Situation befindet, der erhalt praktische
Hilfestellung bei einem VHS-Wochenend-Kurs, der am Freitag,
24. Januar, von 19 bis 21:30 Uhr und am Samstag, den 25.
Januar, von 9 bis 14:45 Uhr lauft.

»Natlirlich starten wir erst einmal mit einer kleinen
theoretischen Einfuhrung in die Digitaltechnik®, sagt Bernd
Falkenberg, der diesen Kurs leitet. ,Dann gehen wir aber zugig
dazu uUber, dieses Wissen auf die eigene mitgebrachte Kamera zu
ubertragen. Dazu sollten die Teilnehmenden neben ihrer Kamera
und dem Ubertragungskabel unbedingt die Bedienungsanleitung
mitbringen.“

In dem Kurs werden zudem fotografische Grundlagen fur
gelungene Digital-Aufnahmen vermittelt, wie zum Beispiel der
richtige Bildaufbau wund die Auswahl eines geeigneten
Bildausschnittes. Auch die Wahl der Blende, der
Belichtungszeit und der ISO-Einstellung sowie sowie
Belichtungs- und Motivprogramme werden besprochen. Dieser Kurs
mit der Kursnummer 5303 umfasst 10 Unterrichtsstunden und
kostet 23,00 €. Erganzende Schulungsunterlagen konnen fur
einen Kostenbeitrag in HOhe von 10,00 € erworben werden.

,Wir werden auch eine kleine Exkursion machen”, erlautert
Bernd Falkenberg. Bewaffnet mit der Digitalkamera werden
gleiche Motive mit wunterschiedlichen Einstellungen
fotografiert. Die Bilder werden anschliefend von der
Digitalkamera auf den PC Ubertragen und ausgewertet. ,Mit
Hilfe des Freeware-Bildbearbeitungsprogramms GIMP fihren wir
dann bereits kleinere Bildkorrekturen und Ausrichtungen aus.
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Wer dabei auf den Geschmack kommt, der kann sich gleich fir
den GIMP-Kurs zur Bildbearbeitung anmelden, der am 31.01.2014
beginnt.” Ein sicherer Umgang mit dem PC und dem Windows
Dateisystem ist fur eine Teilnahme hilfreich.

Fir alle VHS-Kurse ist eine vorherige Anmeldung zwingend
erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 —
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen.

Eine Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 /
284952 oder 284954 moglich. Online konnen Interessierte sich
jederzeit Uber www.bergkamen.de oder direkt Uuber
http://vhs.bergkamen.de anmelden.
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