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02161 98 06 44 (fir Kurse in Monchengladbach
oder im Rhein-Kreis Neuss)
0216198 06 61 (fir Kurse im Kreis Heinsberg)

02161 98 06 42 (fur Kurse zur Pravention
sexualisierter Gewalt)
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PER ANMELDEFORMULAR

www.forum-mg-hs.de/service/anmeldung/

@IM WEB

www.forum-mg-hs.de

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

was brauchen Menschen, um gesund und
gliicklich zu sein? Um mit sich und mit ande-
ren gut im Leben zu stehen? Und was kann
Bildung dazu beitragen? Diese Fragen stellen
wir uns als Einrichtung flr Erwachsenen- und
Familienbildung in der letzten Zeit immer hau-
figer angesichts dramatisch steigender Zahlen
von seelischen Erkrankungen und besorgnis-
erregenden gesellschaftlichen Entwicklungen.
Fur uns ist klar, dass diese Fragen sich nicht
auf eine einzige Art und Weise beantworten
lassen, denn Menschen sind individuelle und
komplexe Wesen, die ganz unterschiedliche
Bedyirfnisse in sich vereinen.

Darum haben wir in unserer Bildungsarbeit
einen ganzheitlichen Blick auf den Menschen.
Wir begreifen Menschen nicht nur mit Kérper
und Geist, sondern auch als Sinn-, Sinnes- und
Beziehungswesen. Wir sind tUberzeugt: Zu
einer gesunden und gliicklichen Lebensbasis
gehdren wertvolle Bindungen sowie inspirie-
rende, sinnliche und Sinn-volle Erfahrungen.
Im besten Falle in Kombination: schmecken,
fuhlen, riechen, sehen, horen, aber auch nach-
denken, reden, sich weiterentwickeln, kreativ
und spirituell sein - all das tut uns vor allem
dann gut, wenn wir es mit anderen erleben.

Unser Programm fuf3t daher auf den Saulen
Bildung und Begegnung und riickt den Men-
schen in all seinen Sinn-vollen, sinnlichen und
sozialen Bezligen ins Zentrum. Die Kurse und
Angebote befassen sich mit Sinn- und Lebens-
fragen, personlicher und beruflicher Weiter-
entwicklung, mit dem Fiireinander-Dasein in
Familie und Gesellschaft sowie der Starkung
und Erhaltung der kérperlichen und mentalen
Gesundheit durch Sport, Entspannung und
Kreativitat. Fur verschiedene Lebensphasen

und -welten haben wir fiir Sie Bildungsangebo-
te und Kurse zusammengetragen, die Begeg-
nung und Gemeinschaft erméglichen — und
das liberwiegend in Prasenz, in echt,

mit allen Sinnen.

Und unser Programmbheft ist auch wieder
»ganzheitlich” und ,in echt” da - auf Papier. Bei
allen Vorteilen, die uns die Digitalitdt ermog-
licht, so erreicht sie doch nicht alle: Menschen
ohne Internetzugang etwa oder Menschen, die
in Ruhe etwas in die Hand nehmen und st6-
bern mochten. Diese Bediirfnisse nehmen wir
ernst. Unser neues Programmheft ist schmal,
da es auf die spezifische Zielgruppe der Er-
wachsenen zugeschnitten wurde, kommt aus
einer Umweltdruckerei und erscheint nur in
kleiner Auflage. Denn: unsere Bildung soll auf
allen Ebenen nachhaltig sein.

Damit Sie uns und unsere Haltung noch besser
kennenlernen kénnen, gibt es im Programm-
heft nun auch einen Magazin-Teil mit Artikeln
zum Schmokern. Erfahren Sie Interessantes zu
aktuellen Themen wie Achtsamkeit, Resilienz
oder Spiritualitat und erhalten Sie Vorschlage
zu passenden Kursen und Veranstaltungen

aus unserem Programm. Sollten Sie Fragen
haben, helfen unsere FAQ weiter. Und unser
Team, das sich lhnen gleich zu Beginn vorstellt,
steht Ihnen ebenfalls mit Rat und Tat zur Seite.
Alle Angebote rund um die Familienbildung
finden Sie in unserem zweiten Programmheft.
Sprechen Sie uns gerne auch darauf an.

Wir freuen uns sehr auf Sie!

Herzlich,

Ihre Lucia Traut
und das gesamte Team des Kath. Forum
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UNSER LEITBILD IN BILDERN

Y i

Wir sind eine
staatlich anerkannte
Weiterbildungs-
einrichtung und
Giitesiegelzertifiziert

Unsere Veranstaltungen
sind offen fiir alle -
unabhangig von Herkunft,
Alter, Geschlecht, sozialem
Status, Religion oder

Wir arbeiten gemein-
wohlorientiert und
engagieren uns fiir

Bildungsgerechtigkeit

Weltanschauung

W/

Wir bieten sichere Raume
fiir Begegnung und
(selbstbestimmtes) Lernen

-

Wir unterstiitzen Menschen bei
der Gestaltung ihres Lebens und bei
ihrer privaten und beruflichen
Weiterentwicklung

88
Unsere Angebote sind offen fiir alle;

manche Veranstaltungen sind auf
bestimmte Zielgruppen zugeschnitten

Unser Trager ist das Bistum Aachen.
Unser Hintergrund: ein menschen-
freundliches, zeitgemaRes und offenes
Christentum und die christlichen Werte

OHE
Wir begegnen Menschen auf Augenhdhe
und schatzen ihre Wiirde, Individualitét
und Selbstbestimmung

&

Wir setzen uns fiir eine humane und
solidarische Gesellschaft und fiir die
Bewahrung der Schopfung ein

S

Unsere Angebote gibt es
(fast iiberall) im Rhein-Kreis Neuss,
Kreis Heinsberg und in der Stadt
Monchengladbach

Wir machen Bildung im Lebensraum
und arbeiten dazu vernetzt mit unter-
schiedlichen Akteur:innen vor Ort

MEHR ZU UNSEREM LEITBILD AUF: WWW.FORUM-MG-HS.DE

UNSER TEAM

UNSERE VERWALTUNG

Das Dreamteam fir alle Teilnehmenden und Kursleitungen. Organisationstalente und Ansprech-
partnerinnen fiir alles rund um Anmeldung, Bezahlung, Vertrége und Honorarabrechnungen.

" g%, GABY BRAHTZ

.

Arbeitsbereiche
Veranstaltungsorganisation, Anmeldungen und
Abrechnung fir Kurse in Monchengladbach und im Rhein-Kreis Neuss

R 02161980644
9 gabriele.brahtz@bistum-aachen.de

CARINA QUACK

Arbeitsbereiche
Veranstaltungsorganisation, Anmeldungen und
Abrechnung fir Kurse im Kreis Heinsberg

R 02161980661
9 carina.quack@bistum-aachen.de

JOSEFA SCHMITZ

Arbeitsbereiche
Veranstaltungsorganisation, Anmeldungen und
Abrechnung firr Praventionskurse

Q 02161980642
9 josefa.schmitz@bistum-aachen.de

MANUELA VOGLER

Arbeitsbereiche
Finanzen und Buchhaltung, Honorarvertrage,
Bildungsschecks, Qualitdtsmanagement

1 - Q 02161980639
el 1 manuela.vogler@bistum-aachen.de




UNSER TEAM

UNSERE HAUPTAMTLICHEN PADAGOGISCHEN MITARBEITERINNEN

Spezialistinnen fiir Erwachsenen- und Familienbildung und die kreativen Képfe und Kuratorinnen
hinter unserem Bildungsprogramm. Ansprechpartnerinnen fiir Interessierte rund um die Bildungs-
beratung, Kursinhalte und Bildung auf Bestellung. Ansprechpartnerinnen fiir Kursleitungen rund

um Kursplanung, Durchfiihrung, Evaluation und Weiterentwicklung.

-

PANTEA DENNHOVEN Diplom Sozialpddagogin, Praventionsfachkraft

Arbeitsbereiche
Familienbildung im Kreis Heinsberg (in Familienzentren),
Kurse zur Pravention sexualisierter Gewalt

R 02161980654
9 pantea.dennhoven@bistum-aachen.de

MARION HOVER-BATTERMANN Diplom Sozialarbeiterin, Diplom Sozialwirtin

Arbeitsbereiche
Erwachsenenbildung in Ménchengladbach und im Rhein-Kreis Neuss
(inkl. Frauen- und Seniorenbildung), Berufliche Bildung (OGS und Kursleitungen)

R 02161980626
9 marion.hoever-battermann@bistum-aachen.de

LEA LOOGEN B.A. Gesellschaftswissenschaften

Arbeitsbereiche
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, Offentlichkeitsarbeit

Q 02161980641
A lea.loogen@bistum-aachen.de

ULLA OTTE-FAHNENSTICH Diplom Sozialarbeiterin,
Systemische Familientherapeutin, Supervisorin (DGSF)

Arbeitsbereiche
Familienbildung im Kreis Heinsberg (Eltern-Kind-Kurse), Berufliche Bildung (Pada-
gogische Fachkréfte in Kitas und Kindertagespflegepersonen, Kidix®-Kursleitungen)

R 02161980643
9 ulla.otte-fahnenstich@bistum-aachen.de

UNSER TEAM

RICARDA POLNIK M.A. Erziehungswissenschaftlerin

Arbeitsbereich
Berufliche Bildung (Padagogische Fachkrafte in Kitas)

R 02161980652
9 ricarda.polnik@bistum-aachen.de

JOANNA SCHMITZ M.A. Japanologie, DaF/DaZ Dozentin (BAMF Zulassung
furr Integrations- u. Alphabetisierungskurse), Sportiibungsleiterin

Arbeitsbereich
Erwachsenenbildung im Kreis Heinsberg (inkl. Senioren- und Gesundheitsbildung)

Q 02161980660
9 joanna.schmitz@bistum-aachen.de

CORNELIA SCHUBERT Diplom Betriebswirtin,
Eltern-Kind-Kursleiterin (DELFI® und KIDIX®), Bindungsbegleiterin

Arbeitsbereiche
Familienbildung im Rhein-Kreis Neuss, Offentlichkeitsarbeit

Q 02161980658
T cornelia.schubert@bistum-aachen.de

UNSERE LEITUNG

Die Frau fiirs groBe Ganze, den roten Faden und die Weiterentwicklung des Forums.
Strukturierter Kopf, Problemldserin und Supporterin fiirs ganze Team. Ansprechpartnerin
fur Kooperationspartner, Kursleitungen und Teilnehmende bei grundsatzlichen Fragen
und Anliegen rund ums Forum.

LUCIA TRAUT Diplom Theologin, M.A. Religionswissenschaft und
Angewandte Kulturwissenschaften - Kultur, Kommunikation und Management

Arbeitsbereiche
Leitung, Qualitatsbeauftragte, Bildungsbereich Religion und Spiritualitat

R 02161980653
9 lucia.traut@bistum-aachen.de



UNSER TEAM ANZEIGE

UNSER SERVICE-TEAM MaChen Sie,

Die guten Seelen in unserem Hauptsitz und unseren AuBBenstellen. Sorgen flir Atmosphare,

Ordnung und Gastfreundlichkeit und dafiir, dass Kursleitungen und Teilnehmende alles haben, wa S S i e WO lle n —

was sie zum Arbeiten und Wohlfiihlen brauchen.

DIRK BREDENFELD ANDREA BECKERS aber maChen

Arbeitsbereich Arbeitsbereich . .

Hausmeister im Haus der Regionen Servicekraft im Haus des Forums, S I e es I I l It u n S !
Monchengladbach Geilenkirchen-Gillrath

HEIKE HEINRICHS DORIS KONRAD-WELLERDICK \

Arbeitsbereich Arbeitsbereich

Servicekraft im Forum im Alten Amtsgericht, Servicekraft im Haus der Regionen, KURSLEITUNG (M/W/D) GESUCHT
Heinsberg Monchengladbach

Das Katholische Forum fiir Erwachsenen- und Familienbildung heif3t

qualifizierte und engagierte Kursleiter:innen immer willkommen.

Mit uns als Partnerin bringen Sie lhr Angebot auf den Weg, denn wir

untersttitzen Sie bei der Planung & Organisation, Werbung & Marketing,
Teilnehmerverwaltung & Abrechnung.

Als Honorarkraft beim Kath. Forum profitieren Sie von unserem
Netzwerk an Kooperationspartner:innen, Rdumen und Material. Im
Erfahrungsaustausch mit anderen Kursleitungen und in kostenfreien
Mikrofortbildungen kénnen Sie lhre padagogisch-didaktischen Fahig-
keiten ausbauen und lernen, Gruppen zu leiten. GrofRere Weiter- und
Fortbildungsvorhaben werden von uns nach Absprache finanziell
unterstiitzt. Als Teil des Forum-Teams erhalten Sie bei all unseren
Bildungsveranstaltungen 50% Ermal3igung auf die Teilnahmegebihr.

Sprechen Sie uns gerne an,
wir freuen uns, Sie kennen zu lernen!

Lucia Traut @ lucia.traut@bistum-aachen.de
& 02161980653



FAQ - IHR WEG ZUM WUNSCHKURS

Unser Kursangebot erscheint halbjahrlich in
unseren Programmheften,Erwachsenenbil-
dung” und ,Familienbildung” Diese liegen
z.B. an unseren Standorten aus. Der Umwelt
zuliebe wollen wir nicht zu viel drucken.
Wenn die Hefte vergriffen sind, gibt es aber auf
unserer Webseite immer unser vollstandiges
und aktuelles Kursangebot:
www.forum-mg-hs.de

NEUESTE INFOS GIBT ES AUCH AUF:

@forum.mg.hs
® @kath_forum_mg_hs
Folgen Sie uns gerne auch dort!

Ich mochte mich anmelden.
Wie funktioniert das?

Sie haben lhren Wunschkurs gefunden?
Wunderbar! Wir brauchen fiir lhre Anmeldung:

+ lhren Namen
« lhre Kontaktdaten
(Telefon, E-Mail, Postadresse)
« lhren Geburtsjahrgang
+ Kursnummer und Titel lhres Wunschkurses

Ich brauche Beratung.
Wer kann mir helfen?

Sie interessieren sich fir einen Kurs, haben aber
noch Fragen? Wir helfen gerne!
MELDEN SIE SICH BITTE BEI UNS:

per E-Mail unter
forum-mg-hs@bistum-aachen.de

oder telefonisch unter 02161 9806 -44/-61

zu den Servicezeiten Mo, Mi, Do, Fr 9 — 14 Uhr
oder auf dem Anrufbeantworter.

Wir rufen Sie zeitnah zurlick!

5 PER E-MAIL

an forum-mg-hs@bistum-aachen.de

= Of=a0
PER ANMELDEFORMULAR
AUF UNSERER WEBSEITE

www.forum-mg-hs.de/
service/anmeldung/

SO KONNEN SIE SICH ANMELDEN:

@ TELEFONISCH

(Anrufbeantworter oder Servicezeiten
Mo, Mi, Do, Fr 9 — 14 Uhr)

02161 98 06 44 (fiir Kurse in Monchengladbach
oder im Rhein-Kreis Neuss)
0216198 06 61 (flir Kurse im Kreis Heinsberg)

02161 98 06 42 (fur Kurse zur Pravention
sexualisierter Gewalt)

|==| PER WIEDERANMELDELISTE

Sie sind schon Teilnehmer:in in einem unse-
rer fortlaufenden Kurse? Dann haben Sie die
Méglichkeit, sich noch vor neuen Interessier-
ten zum Folgekurs anzumelden. Dazu tragen
Sie sich einfach bis zum 3. Kurstermin bei der
Kursleitung in die Wiederanmeldeliste fiir den
Folgekurs ein. Sollten Sie diese Frist verpassen
oder sich erst spater entscheiden - kein Prob-
lem! Nutzen Sie die normalen Anmeldewege
per Telefon, E-Mail oder Online-Formular auf
unserer Webseite!

Habe ich einen Platz
im Kurs sicher?

Wenn Sie einen Kursplatz bekommen haben,
schicken wir Ihnen eine Anmeldebestatigung
per E-Mail oder Post zu. Erst dann ist Ihre
Anmeldung verbindlich und Ihr Platz sicher.
Fragen Sie im Notfall gerne noch einmal nach,
sollte die Anmeldebestdtigung Sie nicht er-
reicht haben. Sollte der Kurs schon voll sein,
informieren wir Sie dartiber, dass Sie auf der
Warteliste stehen. Wenn dann ein Platz frei
wird, bekommen Sie Bescheid. Bei Kursausfall
oder Kursverschiebung informieren wir Sie per
E-Mail (oder telefonisch).

Wie kann ich bezahlen?

Die Kursgebiihr ist per Uberweisung zahlbar.
Sie zahlen erst, wenn Sie von uns eine Rech-
nung Uber die Kursgebiihr bekommen haben.
Diese erhalten Sie per E-Mail oder Post - ent-
weder vor oder kurz nach Kursbeginn. Ausnah-
mefalle (wie bar vor Ort zu zahlende Eintritte)
sind in der Kursbeschreibung genannt.

Gibt es eine Ermal3igung
der Kursgebihren?

Selbstverstandlich bieten wir fir Schiiler:innen,
Auszubildende, Studierende oder Personen in
finanziell belasteten Situationen (z. B. Empfén-
ger:innen von Blrgergeld) eine ErmaBigung
der Kursgebiihr von bis zu 50% an. Bitte geben
Sie uns bei der Anmeldung Bescheid. Ein Nach-
weis muss auf Verlangen vorgelegt werden.

FAQ - IHR WEG ZUM WUNSCHKURS

Wie kann ich mich
wieder abmelden?

Sie sind krank oder es kommt lhnen etwas da-
zwischen? Kein Problem. Bitte melden Sie sich
per Telefon oder E-Mail bei uns ab. Geschieht
dies bis 5 Werktage vor Kursbeginn, wird keine
Kursgebiihr féllig. Bei Abmeldungen zu einem
spdteren Zeitpunkt miissen wir lhnen leider
die volle Kursgebihr inkl. Materialkosten in
Rechnung stellen (es sei denn, es kann ein:e
Ersatzteilnehmer:in gestellt werden).

Weitere Infos finden Sie in unseren AGB unter
www.forum-mg-hs.de/informationen/agb/

Auf Anfrage senden wir sie lhnen gerne auch
postalisch zu.




FORUM MAGAZIN

Selig essen und
Essen mit Seele

Warum ,,Soulfood*” viel mehr als nur ein Foodtrend ist

Der Begriff und die dazugehdrigen Gerichte
sind dank Kochbiichern und Foodbloggern
seit einigen Jahren in aller Munde. Aber was
genau zeichnet diese Kiiche eigentlich genau
aus und macht sie so beliebt?

»Soulfood’, was mit,Seelenkost” aus dem Eng-
lischen Ubersetzt werden kann, hat seinen

Ursprung in der afroamerikanischen Stidstaa-
tenkiiche und reicht bis in die Zeit der Sklave-
rei zurlick, als wenige verfligbare Lebensmittel
ausreichen mussten, um satt durchs Leben zu
kommen. Viele heutige Klassiker der US-ameri-
kanischen Kiiche gehen auf diese Kiiche
zuriick: Corn Bread (Maisbrot), Fried
Chicken (frittiertes Huhn), Pumpkin Pie
(Kurrbiskuchen) und Black Eyed Peas
(Bohneneintopf). Es sind einfache, nahr-
hafte und nicht gerade kalorienarme
Gerichte, die satt machen. Im Kontext
der US-amerikanischen Biirgerrechts-
bewegung in den 1960er Jahren wurde
diese Art zu kochen zum selbstbe-
wussten Ausdruck der afroamerikani-
schen Identitdt oder,Seele”: die ersten
,Soulfood”-Restaurants eroffneten, die
mit Stolz statt mit Scham ,ihre” Gerichte
aufs Mend setzten. Und das mit Erfolg:
Heute sind viele beliebte Gerichte, wie
Spareribs oder Fried Chicken, mit einer
Selbstverstdandlichkeit auf internationa-
len Speisekarten zu finden.

Wdrmende
Kindheitserinnerungen

Ebenfalls sehr hdufig im Zuge der Soulfood-
Kiiche wird der Begriff des,Comfort Food”

genannt: Gerichte, die in bestimmten Situa-
tionen die Stimmung heben und ein wohliges
Gefiihl von Kindheit oder Heimat vermitteln,
weil sie schmecken ,wie damals bei Oma”
oder ,wie zu Hause". Erndhrungswissenschaft-
liche Studien haben Comfort Food-Gerichte
aus der ganzen Welt miteinander verglichen
und sind zu dem Ergebnis gekommen, dass
sie bestimmte Gemeinsamkeiten aufweisen:
Sie haben eine weiche Textur, sind oft heil3
oder warmend und sl oder salzig. Milchreis,
Grie3brei, Puddings, Suppen und Eintopfe
sind die besten Beispiele fiir solche Comfort
Foods. Wahrscheinlich erinnern sie damit auch
an Muttermilch bzw. die ersten breiartigen
Speisen, die der menschliche Nachwuchs
Uberall auf der Welt bekommt und die zum
Aufbau von menschlicher Beziehung zwischen
dem Baby und den Sorgenden sowie auch zur
Grundlegung des Urvertrauens beitragen.

Soulfood und Spiritualitdit

Der Begriff,,Seelenkost” 6ffnet aber auch die
Tur zur spirituellen und religiésen Bedeutung
von Essen. Jede Religion hat bestimmte Spei-
sevorschriften, die regeln, was, wieviel, wovon
und zu welchem Zeitpunkt gegessen oder
eben nicht gegessen werden darf oder aber, in
welcher Form Lebensmittel zubereitet werden

FORUM MAGAZIN

dirfen, damit sie beispielsweise als ,rein”
gelten. Hinzu kommen traditionelle Rezepte,
die etwa nur zu bestimmten Feiertagen oder
biographischen Anldssen zubereitet werden,
wie der Sederteller mit symbolisch aufgelade-
nen Speisen am Pessachfest der Juden oder
das Osterlamm, die Ostereier und der Christ-
stollen bei den Christen. Oftmals gibt es eine
Erzdhlung als Begriindung dafiir, warum aus-
gerechnet dieses Lebensmittel an diesem Tag
zubereitet wird. Auf diese Weise wird durch
das Essen religidses Wissen weitergegeben.

Ein weiterer Aspekt ist, dass Speisen oder auch
Getrdnke oftmals direkt in religidsen Ritualen
eine Rolle spielen. Wein und Brot (Hostie) sind
z. B. im katholischen Christentum fester
Bestandteil des wichtigsten Gottesdienstes,
der Eucharistiefeier oder,,Heiligen Messe”.

Im Hinduismus werden die Gétter(statuen)
wahrend der Puja (dem hinduistischen
Gotterdienst) symbolisch mit bestimmten
Nahrungsmitteln gefiittert — und der Tradition
nach haben bestimmte Gotter auch bestimmte
Lieblingsgerichte. Der elefantenkdpfige Gott
Ganesha soll etwa besonders gerne SiBigkeiten
bevorzugen.
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Nahrhaft fiir Kérper und Seele

All diese Vorschriften und Traditionen kénnen
in Teilen auf bestimmte hygienische Not-
wendigkeiten zuriickgefiihrt werden (z. B.
mangelnde Kiihiméglichkeiten in heillen
Gegenden) oder haben damit zu tun, welche
Lebensmittel es im ,Ursprungsland” einer
Religion gab. Sie haben meist aber auch einen
spirituellen Hintergrund. Denn oftmals gibt
es die Vorstellung, dass man sich mit dem,

was man als Nahrung aufnimmt,
auch eine bestimmte Bedeutung
oder Kraft, die dieser Nahrung zu-
geschrieben wird, zueigen macht:
durch den physischen Vorgang der
religiés gepragten Nahrungsaufnah-
me wird ein direkter Einfluss auf die
Seele ausgelibt. Die Teilnahme an
der Eucharistiefeier ist laut katholi-
scher Glaubenslehre z. B. eine Vor-
aussetzung zur Erlangung géttlicher
Gnade. Dies gilt auch umgekehrt:
Durch Fasten, das Verzichten auf
bestimmte Lebensmittel, kann eine
spirituelle Reinigung des ganzen
Menschen vollzogen werden.

So kann man sagen, dass jede Reli-
gion ihr ganz eigenes ,Soulfood’, ihr
ganz eigenes Geschmacksuniversum
erdffnet, das sozusagen ihr,,Mar-
kenzeichen” ist, aber auch religiose
Identitat und Gemeinschaftsgefihl
erzeugt. Es sorgt dafr, dass wichtige
religidse Botschaften durch das
Essen und die damit verbundenen
Rituale erlebt, erinnert und weiter-
gegeben werden kdnnen. In den
Kiichen der Religionen auf Entde-
ckungsreise zu gehen lohnt sich also in jedem
Falle. So erweitern wir nicht nur unseren
kulinarischen Horizont, sondern erfahren auch
mehr Uber die Glaubens- und Lebenswelten
unserer Mitmenschen.

Entdecken Sie hier zum Thema passende
Angebote aus unserem Halbjahresprogramm
und erleben Sie genussvolle Stunden in ge-
meinschaftlicher Runde!
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EEUG'ON Mehr Infos
SPIRITUALITAT ab Seite 42
oder online n

MONCHENGLADBACH

Kostlich fasten - Soulfood-Kochworkshop mit
Rezepten aus den Religionen der Welt

01x So 18.02.2024 17:00 - 20:00 15,00€ 24-2MG5004

/i RELIGION
&
SPIRITUALITAT ‘

& BILDUNG AUF BESTELLUNG

Soulfood und gottlicher Genuss - Kulinarischer

Mehr Infos
Streifzug durch die Religionen der Welt: ab Seite 48
Der besondere Kochabend fiir lhre Gruppe! oder online 2

Gemeinsam kochen, genielen und dabei in Geschmacks- und Ge-
dankenwelten unterschiedlicher Religionen und Kulturen eintau-
chen. Der Kochabend ist bei uns als Event buchbar — in Ménchen-
gladbach (Haus der Regionen) oder an einem Ort Ihrer Wahl.

Bildung auf Bestellung -

zu lhrem Wunschtermin 20,00€  24-2MG5006
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Manche Zusammenhange sind kein Zufall: Seit

einigen Jahren kdmpft unsere mitteleuropai-
sche, leistungsgepragte Gesellschaft immer
starker mit psychischen und physischen Be-

lastungserscheinungen. Die Griinde daftir sind

vielfaltig: Mehrfachbelastungen durch Job(s),

Haushalt, Kinder, pflegebediirftige Angehérige

und mangelnde Unterstiitzungsmdglich-
keiten in diesen Feldern bringen vor allem
Menschen in familidren Zusammenhéngen an
ihre Grenzen. Finanzielle Engpdsse und Armut
konnen in allen Altersklassen hinzukommen.
Die Anforderungen der Digitalisierung und
die Schnelllebigkeit unserer Zeit erfordern ein
permanentes Umdenken und Anpassen, was
besonders fiir dltere Menschen eine grof3e
Anstrengung darstellt. Bei der jungen bis
mittleren Generationen erzeugen véllig Gber-
hohte, schongefilterte Bilder von Normalitat

und Machbarkeit in den sozialen Medien einen

grof3en Selbstoptimierungsdruck. Von den

bedrlickenden Zukunftsaussichten angesichts
der Krisen in der Welt und im Hinblick aufs
Klima einmal ganz abgesehen. Fast kein Wun-
der, dass Erschépfungszustande, Depressio-
nen und Burnout mittlerweile die haufigsten
Griinde furr Krankschreibungen sind - in allen
Altersgruppen.

Psychisches Immunsystem

Wie gehen wir nun am besten mit dieser he-
rausfordernden Situation um? Hier liefert die
Resilienzforschung spannende Erkenntnisse.
Als Resilienz wird das psychische Immunsys-
tem oder auch die psychische Widerstands-
kraft eines Menschen bezeichnet. Resilient zu
sein bedeutet, liber eine grundsatzliche Zuver-
sicht zu verfiigen, innere und duBere Konflikte
bewaltigen zu kdnnen und sich von Krisen,
Herausforderungen oder auch massiven Veran-
derungen nicht so leicht aus der Bahn werfen
zu lassen. Dahinter steckt die Haltung, dass

es normal ist, hinzufallen, aber entscheidend,
wieder aufstehen zu kdnnen.

Der Haken ist allerdings: Resilienz ist keine
schnelle Lésung, und eine kéufliche erst recht
nicht. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
der Grundstein der seelischen Widerstands-
kraft schon in der Kindheit gelegt wird. Die
Resilienzfahigkeit kann aber auch spéter noch
ausgebildet werden. Resilienz ist also lern-
bar. Die Wege dahin sind so vielseitig wie wir
Menschen es sind.
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Seelische Widerstandskraft ful8t auf verschiedenen Séiulen

Um die verschiedenen Bestandteile der seelischen Widerstandsfahigkeit zu beschreiben, gibt es
verschiedene Modelle. Eines der gdngigsten und bekanntesten ist das 7 Saulen-Modell, das aus
den folgenden Komponenten besteht:

Optimismus — eine gesunde Zuversicht

und der Glaube an die eigenen Fahigkeiten:
positives Denken in jeder Lebenslage
Akzeptanz - das Annehmen und Akzep-
tieren von Situationen, die gerade nicht
verdndert oder verlassen werden kénnen:
der Vergangenheit nicht nachtrauern, nicht
angstlich tber die Zukunft griibeln
Losungsorientierung — das Vertrauen in die
eigenen Bewaltigungskompetenzen: nicht
erstarren, sondern sich bewegen, Informa-
tionen sammeln, Lésungswege suchen
Selbstwirksamkeit — das Regulieren von
Emotionen und das Wahrnehmen und Kom-
munizieren der eigenen Bediirfnisse, um in
schwierigen Situationen aktiv werden und
Dinge verandern zu kénnen: daran glauben,
dass ich es bin, die/der etwas bewirken kann

- Eigenverantwortung - das Verlassen der

Opfer-Rolle: keine Schuld im Au3en suchen,
sondern Verantwortung fiir das eigene
Leben, die eigenen Gefiihle und Entschei-
dungen lGibernehmen

Gesunde Beziehungen und
Netzwerkorientierung - das aktive Ein-
gehen und Suchen von gesunden und star-
kenden Beziehungen: nach Gleichgesinnten
suchen, sich anderen mitteilen und Hilfe
annehmen kdnnen

Zukunftsplane — die Grundvorstellung

vom eigenen Leben und Werten, die dabei
helfen, das eigene Leben zu gestalten:

Wie soll meine Zukunft aussehen, wo will
ich stehen? Im Hier und Jetzt Sorge

tragen fur meine Kraft und ausreichende
Ressourcen.
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Die 7 Saulen kénnen jeweils fiir sich oder auch
in Kombination fiir innere Starke sorgen. Es
geht nicht um Abhéartung oder Perfektionis-
mus, sondern darum, zu wissen, wie Krisen
bewaltigt werden kénnen und wie man nach
Schicksalsschldgen oder Erfahrungen des
Scheiterns mit Lebensfreude und Tatkraft
weitermacht.

Resilienz kann gelernt werden

Der erste Schritt auf dem Weg hin zu mehr
Resilienz liegt in der Reflexion daruber, wie
ausgepragt diese Faktoren im eigenen Leben
sind. Das liefert wichtige Anhaltspunkte, an
die wir anknuipfen kénnen, um ganz lebens-
praktisch etwas zu verdndern. Dabei geht es
vor allem um Priorisierung und Fokussierung.
Natdrlich hat der Tag nicht auf einmal doppelt
so viele Stunden, um sich allen Bereichen

der Resilienz ausfiihrlich zu widmen. Aber
schon eine regelmaBige Aktivitat in den Alltag
einzubinden, die etwa die Selbstwirksamkeit
oder die Netzwerkorientierung fordert, bringt
Bewegung in festgefahrene Strukturen und
damit erlebbare, positive Verdnderungen. Eine
wochentliche feste Verabredung mit einem
lieben Menschen, das Erlernen einer Entspan-
nungstechnik, eine 5-minitige Yogalibung
am Morgen, eine Sportgruppe, der man sich
anschlief3t: Es gibt viele Wege, die unterschied-
lichen Resilienz-Faktoren zu starken und sich
damit Gutes zu tun.

Mehr von dem, was gut tut

Viele unserer Entspannungs- und Bewegungs-
angebote tragen dazu bei, Stress zu reduzie-
ren, Kontakte zu pflegen, sich selbst und die
eigenen Grenzen zu spiren und zu akzeptie-
ren. Das sorgt nicht nur flr ein gutes Gefiihl in

der Situation und danach, sondern wirkt sich
auch nachhaltig aus: der Cortisolspiegel wird
gesenkt, was den Schlaf, das Gedachtnis, die
Kraft und Konzentration verbessert. Kurse, z. B.
fur pflegende Angehdrige, helfen dabei, Neues
zu lernen und dadurch mehr Sicherheit und
Selbstwirksamkeit zu gewinnen. Entdecken
Sie, was lhnen gut tut und machen Sie mehr
davon - wir unterstiitzen Sie auf lhrem Weg zu
mehr Resilienz im Alltag!

LEBENSGESTALTUNG
ng & MENTALE

GESUNDHEIT

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Fruhstlickstreff bei Samocca - ‘

N
~NEU -

Einladung fiir Demenzerkrankte (s)

Der Kurs findet immer am 2. Freitag des Monats statt.
Anmeldung zu jedem Termin erforderlich!

1xFr 12.01.2024 09:30-11:30 24-3HR5500

Q, FITNESS,
O ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

\‘/

Zenbo® Balance ™

ZenBo® verbindet klassische Entspannungsverfahren wie Autoge-
nes Training und Progressive Muskelentspannung mit sanften Be-
wegungseinheiten aus Yoga, Qigong und Tai Chi.

8x Do 11.01.2024 17:00-18:30 49,60€ 24-3HR9261

8x Do 11.04.2024 17:00-18:30 49,60 € 24-3HR9262

Q, FITNESS,
O ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

Q\“) ANDERSWO UND IM NETZ

Neue Kraft tanken - Entspannungskurs online
am Samstag

01xSa 16.03.2024 10:00 - 14:30 30,00€ 24-6MG9012
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Mehr Infos
ab Seite 74

oder online _l

Mehr Infos
ab Seite 117
oder online

@

Mehr Infos
ab Seite 121 ‘

oder online _1/
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Mehr als ,nur”
Bewegung & Sport —

Achtsamkeit férdern mit ZENbo®, Qigong & Co.

Der hektische Alltag mit all seinen Anstren-
gungen fordert meist mehr, als dass er fordert
- eine Erkenntnis, die sich uns irgendwann
aufdrangt, aber nicht unbedingt zu zeitnahen
und praktikablen Lésungen fiihrt. Eigent-

lich wissen wir bereits sehr genau, dass die
Antwort auf zu viel Stress und Belastung mehr
Zeit fiir Entspannung und Bewegung lauten
musste. Stattdessen hetzen wir von Termin zu
Termin, bernehmen uns mit Verpflichtungen,
wollen allen Anforderungen gerecht werden
und verbringen mehr Zeit,im Au8en” als in
unserem Inneren.

Die gute Nachricht ist: Verdnderungen begin-
nen schon im Kleinen und setzen bereits nach
kurzer Zeit grof3e Wirkungen frei. Die Regel-
maBigkeit ist dabei ein unterschatzter, aber
sehr entscheidender Faktor: Gelingt es lhnen,
nur einmal in der Woche etwas fiir sich selbst
zu tun, wobei Sie sich bewegen, sich mit lhrem
Inneren verbinden und lhre eigene Kraft und
Selbstwirksamkeit spiiren kénnen, dann haben
Sie viel mehr gewonnen, als wenn Sie sich an
ambitionierten Planen abarbeiten, die eigent-
lich schon zum Scheitern verurteilt sind und
damit eher Frust statt Lebensenergie steigern.

Wer auf der Suche nach einem
Angebot ist, das sowohl Ent-
spannung als auch Bewegung
beinhaltet und damit zwei
entscheidende Elemente eines
selbstfursorglichen Lebens
fordert, ist bei diesen vier acht-
samen Bewegungsangeboten
genau richtig. Entdecken Sie die
Besonderheiten dieser etablier-
ten und beliebten Wege zu mehr
Vitalitdt im Alltag und finden Sie
Entschleunigung und Wohlbe-
finden bei einem wochentlichen
Date mit sich selbst!

Yoga

Mittlerweile auch in Europa langst ein Klassiker
der achtsamen Bewegungsangebote: die ca.
5000 Jahre alte, fernostliche Tradition begeg-
net uns in der westlichen Adaption oft in zwei
Ausrichtungen: dem eher sportlich-korperbe-
tonten und dem eher auf Atmung und Ent-
spannung ausgerichteten Yoga. Aber auch die
Kombination beider in der traditionellen Lehre
zusammen praktizierten Auspragungen sind
hierzulande zu finden (z. B. beim Hatha-Yoga) -
es hangt sehr stark von der Lehrperson ab, wie
die Anteile gewichtet werden. Ganz allgemein
dienen die sportlich-kdrperbetonten Varianten
(z. B. Ashtanga- oder lyengar-Yoga) vor allem
dem Muskelaufbau, der Gelenkigkeit sowie der
Vor- und Nachbereitung anderer Sportarten.
Die Entspannungsvarianten (z. B. Yin-Yoga)
fokussieren mittels Atemiibungen und Me-
ditation Ziele wie Stressbewadltigung und die
Pravention psychischer Krankheiten.
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Qigong

Diese (iber 2000-jahrige, ferndstliche Ubungs-
methode ist ein Bestandteil der Chinesischen
Medizin und findet dort vor allem im Bereich
der psychosomatischen Beschwerden ihren
Einsatz. Sie wirkt wohltuend, regulierend, kréaf-
tigend und ist nachhaltig wirksam. lhr Einsatz
ist ganzheitlich: Die menschliche Gesundheit
wird immer als Zusammenspiel verschie-
dener Faktoren angesehen. In der Tradition
des Qigong regt der dynamische Wandel der
Gegensatze (Yin und Yang) den heilenden
Prozess an. Streckende und beugende, offene
und schlieBende, steigende und sinkende
Bewegungen wechseln sich ab, um Stauungen
aufzulsen. Die Ubungen wirken dadurch
besonders positiv auf Atem, Verdauung und
Beweglichkeit. Die zentrale Rolle spielt das,,Ki“:
Es kann als die treibende Kraft, als Geist, Seele,
Lebensenergie, als der Hauch des Lebens in
uns verstanden werden. Ki wird auch von
dufBerlichen Faktoren beeinflusst, von den
Menschen um uns herum oder auch dem
Essen. Das Ziel ist es, das Ki zu pflegen und
den Korper durch ein ausbalanciertes Ki ins
Gleichgewicht zu bringen. In der westlichen
Medizin wird Qigong bereits seit einiger Zeit in
therapeutische Konzepte aufgenommen und
erfreut sich einer begeisterten Anhanger:in-
nenschaft.
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ZENbo®

ZENbo® kombiniert Elemente aus klassischen
westlichen Entspannungsverfahren, wie der
Muskelrelaxation nach Jacobson und dem
autogenen Training, mit sanften Bewegungs-
einheiten aus Yoga, Qigong und Tai Chi. Zu
Beginn gibt es eine Meditation, anschlieBend
folgen Bewegungseinheiten, um zur Ruhe

zu kommen und sich selbst zu splren. Diese
fordern den Gleichgewichtsinn und die Kor-
perwahrnehmung und kraftigen dabei auch
den Riicken- und Bauchbereich. Die Ubungen
werden flieBend und ohne Anstrengung aus-
gefuihrt und sind daher auch fiir Menschen
mit kdrperlichen Einschrankungen
geeignet. Den Schluss bildet eine
Entspannungsmeditation und ein
individueller Impuls fir den Weg.
Dieses sanfte und schonende Body-
Mind-Programm ist fiir jedes Alter
und jedes Bewegungslevel geeignet.

schen und -psychologischen Forschung, nach
denen das menschliche Gehirn bis ins hohe
Alter lernfahig bleibt und Bewegung, Den-
ken und Fuihlen miteinander verknipft sind.
Daraus resultiert, dass Bewegung die neurolo-
gischen Prozesse im Gehirn beeinflussen kann,
was es uns Menschen wiederum erméglicht,
eine hohere geistige Entwicklungsfreiheit zu
erlangen. Feldenkrais selbst sagt:,Was mich
interessiert, sind nicht bewegliche Korper,
sondern bewegliche Gehirne. Nur wenn wir
wissen, was wir tun, kdnnen wir tun, was wir
wollen! Firr diese Methode sind keinerlei Vor-
kenntnisse notig und korperliche Einschran-
kungen kein Hindernis.

Mehrwerte auf korperlicher Ebene:

Korperbewusstsein starken, Selbstwahrnehmung
verfeinern, Riicken- und Gelenkschmerzen vorbeugen,
Gleichgewichtsprobleme I6sen, Bewegungsspielraum

erweitern, neue Bewegungsmaglichkeiten erfahren

Feldenkrais®

Dieses Konzept wurde von Dr. Moshé
Feldenkrais, Physiker und Judokamp-
fer, entwickelt und bedeutet,Be-
wusstheit durch Bewegung”. Leichte,
langsame und sanfte Bewegungen
stehen hier im Mittelpunkt: Durch
achtsames Beobachten des eigenen
Korpers und der Empfindungen
wahrend der Bewegung lernen wir,
gewlinschte Verdnderungen zu erzielen. Das
kann das Losen von Verkrampfungen und
Blockaden oder auch das Ersetzen von abge-
speicherten, ungiinstigen Bewegungsablaufen
durch flexiblere sein. Als Grundlage dienen die
Erkenntnisse der modernen neurophysiologi-

Mehrwerte auf mentaler Ebene:

Wohlgefiihl und Selbstvertrauen starken, Neues er-
leben, Entspannung finden, lernen, was guttut, neue
Wege des Denkens, Fiithlens und Handelns etablieren,
Leichtigkeit, Offenheit und Prasenz erfahren

Neugierig geworden? Probieren Sie doch
einmal eines der hier vorgestellten Be-
wegungsangebote aus und lassen Sie sich
tiberraschen, wie wohltuend eine achtsame
Stunde ,im Inneren’, ganz mit sich selbst und
dem eigenen Korper, sein kann!

Q, FITNESS,
(‘\. ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

WASSENBERG UND WEGBERG

Yoga in Rath-Anhoven

18x Di 09.01.2024 18:00 - 19:30
17x Do 11.01.2024 18:00-19:30

Q, FITNESS,
(‘\. ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

WASSENBERG UND WEGBERG

111,60 € 24-3HR9521
105,40 € 24-3HR9523

Qigong

9x Mo 08.01.2024 18:30 - 20:00
12 x Mo 08.04.2024 18:30 - 20:00

Q, FITNESS,
) ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

55,80€ 24-3HR9005
74,40 € 24-3HR9006

\’/

EU

Zenbo® Balance

N

8x Do 11.01.2024 17:00-18:30
8x Do 11.04.2024 17:00-18:30

49,60€ 24-3HR9261
49,60 € 24-3HR9262
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Mehr Infos
ab Seite 107

oder online _l
."-.fE

Mehr Infos
ab Seite 106 ‘

oder online —1/
puk[m]

Mehr Infos
ab Seite 117 ‘

oder online —1/




26

FORUM MAGAZIN

Das Einsamkeitsempfinden der Menschen

in unserer Gesellschaft nimmt seit Jahren zu
und ist wahrend der Corona-Pandemie noch
einmal sprunghaft angestiegen. Der Begriff
,Pandemie der Einsamkeit”ist daher verstand-
licherweise zu einem Ausdruck unserer Zeit
geworden. In Gro3britannien gibt es seit 2018
sogar ein Einsamkeitsministerium: Da sich

die gesundheitlichen Folgen der Einsamkeit,
wie Herz-Kreislauferkrankungen, Atemwegs-
erkrankungen oder psychische Beeintrachti-
gungen, in den englischen Arztpraxen haduften
und die Ausgaben des Gesundheitswesens
entsprechend stiegen, gelang das Thema auf
der politischen Agenda ganz nach oben. In
Deutschland reagierte das Bundesfamilien-
ministerium auf die alarmierende Entwicklung

mit einer bundesweiten ,Strategie gegen
Einsamkeit”. Gemeinsam mit dem Kompetenz-
netz Einsamkeit (KNE) soll bis zum Jahr 2025
das Thema Einsamkeit in Deutschland starker
wissenschaftlich untersucht und politisch auf-
gegriffen werden.

Aber was ist eigentlich Einsamkeit? In der
Wissenschaft wird sie als ein subjektiv wahr-
genommenes Phdnomen verstanden, bei dem
Menschen ein Defizit an engen, emotionalen
Bindungen zu anderen Menschen verspuren.
Dieser Mangel wird als Belastung erfahren,
was einen grof3en Leidensdruck nach sich
ziehen kann. Die Ursachen fiir die ansteigen-
de Vereinzelung in unserer Gesellschaft sind
dabei vielfaltig: geringe finanzielle Ressour-
cen, vermehrt virtuelle anstatt persén-
liche Begegnungen, Zersplitterung der
Familienbande oder zumindest des
intergenerationellen familidren Zu-
sammenhalts oder aber eine Krankheit,
die sozial isoliert. Auch einschneidende
Lebensveranderungen wie ein Umzug in
die Fremde, ein Berufswechsel, der Aus-
zug erwachsener Kinder oder der Eintritt
in den Ruhestand kdnnen zu Phasen der
Einsamkeit fiihren.

Betroffen sind nicht
nur dltere Menschen

Einsamkeit ist dabei langst nicht nur, wie oft
gedacht, ein Thema der &lteren Generation,
auch wenn sie durch den Wegfall des Berufs-
lebens, kérperliche Einschrankungen oder das
+Wegsterben” von Beziehungen spezifischer
betroffen sind. Auch junge Menschen fiihlen
sich einsam: In der Altersgruppe der 15- bis
30-Jahrigen geben mehr als ein Drittel an, sich
einsam zu fiihlen — sogar, wenn sie noch im

FORUM MAGAZIN

familidren Umfeld oder in einer WG leben. Die
Unterscheidung zwischen selbstgewahltem
Alleinsein, das als wohltuend empfunden wird
und etwa introvertierten Menschen dabei hilft,
ihre sozialen Batterien wieder aufzuladen, ist
hier nicht zu verwechseln mit einer erzwun-
genen Einsamkeit durch fehlenden Austausch
und menschliche Nahe. Erstere kann Raume
flir Selbsterfahrung, spirituelle Erlebnisse oder
wohlverdienten MiiBiggang 6ffnen. Zweitere
hingegen ernste physische und psychische
Erkrankungen nach sich ziehen.
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Begegnung schaffen und
Selbstwirksamkeit erfahren

Auf welche Weise begegnen wir nun dieser
gesellschaftlichen Entwicklung — im Grof3en
wie im Kleinen? So naheliegend es ist, aber
Begegnung und Austausch sind selbstver-
standlich die wirksamsten Heilmittel. Dafir

ist es wichtig, dass wir als Gemeinschaft
Anlasse schaffen, die von einer willkomme-
nen Atmosphére geprdgt sind und zu denen
sich betroffene Menschen niedrigschwellig
begegnen kénnen - im Privaten wie auch in
der Gemeinde. Im besten Falle bestarken wir
vereinsamte Menschen darin, dass sie mit ihrer
Empfindung nicht allein sind und es keinen
Grund zur Scham oder Sorge gibt. Wir sind

alle Bindungswesen und sehnen uns nach
Zugehorigkeit und Aufmerksamkeit. Und nicht
immer kénnen wir unsere Situation adhoc

so verandern, wie wir sie brauchen und uns
winschen. Jedoch liegt auch ein wichtiger
Schlissel in der Aktivierung der Selbstwirk-
samkeit: Auch mit kleinen Schritten kann ich
positive Verdnderungen fiir mein Leben in
Gang bringen, selbst wenn sie mich zundchst
etwas Uberwindung kosten. Eingeschlafene
Kontakte aktivieren, ein Ehrenamt austiben,
einer Initiative beitreten, zu einer Sportgruppe
stoBen oder ein Erzéhlcafé besuchen: Es gibt
oft viel mehr Moglichkeiten, als wir auf Anhieb
vor Augen haben.

Stébern Sie doch einmal in unseren themen-
bezogenen Angeboten oder schauen Sie nach
einer Aktivitat in unserem Programm, die lhren
Interessen entspricht und tiber die Sie neue
Kontakte kniipfen konnen. Nur Mut: Manch-
mal braucht es nur einen ersten Schritt!
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LEBENSGESTALTUNG
Q\& & MENTALE
GESUNDHEIT

MONCHENGLADBACH

»Gemeinsam weniger allein®

Themenabend ,Einsamkeit liberwinden” als gesellschaftliche
Herausforderung

Ist die Einsamkeit die neue Pandemie? Einsamkeit ist ein vielschich-
tiges Phdanomen mit unterschiedlichen Ursachen. Davon betroffen
sind sowohl dltere als auch jiingere Menschen. Betroffene sprechen
haufig nicht Gber ihre Einsamkeit.

Mehr Infos
ab Seite 68
oder online _1/

Damit das Thema sichtbarer, die Gesellschaft dafiir sensibilisiert
wird und Menschen aus der Isolation finden, laden wir zu einem
Austausch ein. An diesem Abend mochten wir mit Interessierten
tiber Ursachen, Folgen und Uberwindung der Vereinzelung ins Ge-
sprach kommen.

01 x Do 29.02.2024 19:00 - 21:00 24-6MG5030

LEBENSGESTALTUNG
Q;g & MENTALE
GESUNDHEIT

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Erlebte Geschichte(n) - Schatze der Erinnerung (s) e

Erinnern Sie sich noch an...? Wo waren Sie als...? Wir moéchten Sie
einladen zum Erinnern und Erzdhlen: zum Erinnern an die grof3en
Ereignisse in der Geschichte Deutschlands und der Welt; und zum
Erzéhlen Ihrer Lebensgeschichte(n) aus diesen Zeiten.

Mehr Infos
ab Seite 84

oder online —1/

Einstieg jederzeit moéglich.
11 xDo 11.01.2024 15:00 - 17:00 90,20€ 24-3HR5040

10xDo 11.04.2024 15:00-17:00 82,00€ 24-3HR5041
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Augen auf, hinsehen
und schiitzen —

Préivention vor sexuellen Ubergriffen geht uns alle an

Kaum etwas erzeugt mehr Leid als sexuali-
sierte Gewalt. Die Zahl der Betroffenen ist
hoch und das Dunkelfeld - also die nicht zur

Anzeige gebrachten Félle - erschreckend grof3.

Unter den Folgen leiden Betroffene mitunter
ein Leben lang. Diese traurigen Wahrheiten
sind bekannt. Und gleichzeitig ist kaum

ein Thema so schambehaftet und damit im
wabhrsten Sinne des Wortes,unaussprechlich’
wie sexualisierte Gewalt. Wer Betroffenen
beistehen und dazu beitragen will, weitere
Verbrechen mdéglichst zu verhindern, muss
sprachfdhig sein. Denn nur, wer sich mit Tater-
strategien auskennt, flir systemische Voraus-
setzungen zur Ausiibung sexualisierter Gewalt
sensibilisiert ist und offen dariber sprechen
kann, kann auch hinsehen und handeln. Die
Notwendigkeit zu alldem gilt fiir die katholi-
sche Kirche (der Tragerin unserer Bildungsein-
richtung) in besonderem Mal3e — aber auch fir
alle anderen Bereiche der Gesellschaft.

Bildungsarbeit fiir
den Kinderschutz

Aus dieser Uberzeugung heraus sind Schu-
lungen zur Pravention sexualisierter Gewalt
ein wichtiger Teil unserer Bildungsarbeit im
katholischen Forum. Mithilfe der strukturellen
Schulung aller Mitarbeitenden und ehren-

amtlich Tatigen in der Kirche und kirchlichen
Einrichtungen setzen wir ein klares Zeichen
dafiir, wie sehr uns der Schutz von Kindern,
Jugendlichen und schutzbediirftigen Erwach-
senen am Herzen liegt. Wir wollen mit den
Mitteln der Bildung dazu beitragen, Kirche und
Gesellschaft nachhaltig so zu verdndern, dass
ALLE sicher sind.

Seit tiber 10 Jahren fiihren wir erfolgreich
unsere Schulungen im Bereich der Prévention
von sexualisierter Gewalt in Ménchengladbach
und Heinsberg durch. Wir blicken auf mehr

als 500 Schulungen mit etwa 10.000 Teilneh-
menden zuriick. Mit unseren Erfahrungen und
unserem Pool an ausgebildeten Fachkraften
sind wir inzwischen auch Uber die kirchlichen
Strukturen hinaus ein kompetenter Ansprech-
partner und (non-profit) Anbieter rund um das
Thema,,Pravention von sexualisierter Gewalt
gegen Kinder und Jugendliche”.

Kultur der Achtsamkeit
auch in der Bildung

Naturlich bilden wir uns auch selbst im-

mer weiter und schauen kritisch auf unsere
eigenen Arbeitsweisen und Strukturen als
Bildungseinrichtung. Bildungsarbeit — egal ob
mit Kindern, Jugendlichen oder Erwachsenen —

istimmer auch Beziehungs- und Vertrauens-
sache. Wir sensibilisieren unsere Kursleitungen
daflir, mit diesem Vertrauen verantwortungs-
voll umzugehen. Jegliche Grenzen, ob korper-
liche oder seelische, miissen geachtet werden
- von der Krabbelgruppe bis hin zum Sportkurs
fur Senior:innen. Das Prinzip der Freiwilligkeit
muss bei allen Methoden handlungsleitend
sein. Unsere Handlungsleitfaden haben wir

in einem institutionellen Schutzkonzept und
einem Verhaltenskodex festgehalten, die wir
regelmaBig Uberpriifen und weiterentwickeln.
Alle Teilnehmenden haben die Méglichkeit,
sich mit Hinweisen oder Beschwerden anonym
oder namentlich an uns zu wenden. Durch
diese bewusst gelebte Kultur der Achtsamkeit
signalisieren wir potentiellen Tater:innenv Wir
schauen genau hin und gehen gegen (sexuali-
sierte) Gewalt konsequent vor.

FORUM MAGAZIN

Mehr Informationen:

Liegt lhnen das Thema auch am Herzen
und interessieren Sie sich fiir eine Basis-,
Intensiv- oder Vertiefungsschulung im
Bereich der Praventionsarbeit?

Dann schauen Sie im Kapitel
~QUALIFIKATION & FORTBILDUNG"

(ab Seite 50) nach - dort erhalten Sie alle
Informationen zu unseren Angeboten.

Unter dem Punkt,Bildung auf Bestellung”
(ab Seite 62) haben Sie die Moglichkeit,
unsere Schulungen auch fiir lhre Organi-
sation - egal unter welcher Tragerschaft -
zu buchen.
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Ausbildung zur Kidix -
Eltern-Kind-Kursleitung

Jetzt fiir 2024 informieren und anmelden!

Wer Lust hat mit Kindern und Erwachsenen zu
arbeiten findet mit unserem Kidix®-Programm
genau das Richtige.

Kidix®-Eltern-Kind-Kurse sind das Spiel- und
Krabbelgruppenangebot der katholischen Fa-
milienbildungstrager. Urspriinglich fiir Kinder
im Alter von 1-3 Jahren angeboten, haben wir
das Konzept iber die Jahre den gesellschaft-
lichen Entwicklungen angepasst, sodass heute
auch Kidix®-Eltern-BABY-Kurse fur Kinder im
ersten Lebensjahr stattfinden.

Wer profitiert von Kidix Kursen

Das Besondere an Kidix® ist, dass es sowohl
den Kindern altersgerechte Impulse bietet als
auch die Eltern in ihrer Lebenswelt anspricht.
Die Kinder profitieren von den sozialen
Interaktionen in einer nahezu gleichaltrigen
Gruppe.

Eltern wiederum profitieren von Informa-
tion und Austausch. Sie sind heute ganzlich
anderen Herausforderungen ausgesetzt als die
vorherigen Generationen. Viele kennen den
Spruch: Es braucht ein ganzes Dorf, um ein
Kind gro3zuziehen. Nur ist dieses Dorf — eine
Gemeinschaft aus anderen Elternteilen und
sonstigen Bezugspersonen - fiir viele junge El-
tern heutzutage nicht vorhanden. Auch fehlen

in den eigenen Kernfamilien gegebenenfalls
Vorbilder fiir die heutige moderne Erzie-
hungshaltung bzw. den Umgang mit Heraus-
forderungen, die andere Generationen gar
nicht hatten. Eltern kénnen in Kidix®-Eltern-
Kind-Kursen friih Unterstiitzungsnetzwerke
kniipfen und sich mit anderen auf Augen-
hohe dariiber austauschen, was sie mit ihrem

Baby oder Kleinkind erleben. Dazu gehért z.B.

Fragen zur Entwicklung der Kinder stellen zu
kénnen und dabei nicht in ein destruktives
Vergleichen zu geraten.

Der Aufbau der Kurseinheiten greift diese
Anforderungen auf und orientiert sich an den
Bediirfnissen der Teilnehmenden.

Worum geht’s in der Fortbildung

Zielgruppe in einem Kidix®-Kurs sind immer
sowohl Erwachsene als auch Kinder. In unserer
Fortbildung lernen Kursleitungen beide
Zielgruppen inhaltlich und methodisch
anzusprechen. Deshalb sind Elternbildung,
Kleinkindpadagogik und die Entwicklung von
Kindern in den ersten drei Lebensjahren The-
men unserer Fortbildung. Sie lernen den Um-
gang mit Gruppen, Gestaltung und Methoden
der Kurseinheiten — dazu gehdéren der Einsatz
von altersgerechten Materialien, Spielen und
Liedern sowie Kommunikation und Gesprachs-
fihrung in der Elternbildung.

Angehende Kursleitungen sollen sich selbst
und ihr Handeln reflektieren kdnnen und offen
fur ihre Teilnehmenden und deren Lebens-
welten sein. Fiir die Kursleitung geht es in

der Qualifizierung daher auch darum, eigene
Erwartungen, Annahmen und Rollen zu
Uberprifen.

QUALIFIKATION
&
% FORTBILDUNG

FORUM MAGAZIN

Voraussetzungen und
Einsatzmdglichkeiten

Interessierte sollten sich im Feld der Er-
wachsenenbildung und Kindheitspadagogik
weiterentwickeln wollen und die Bereitschaft
mitbringen anzuerkennen, dass jeder Mensch,
jedes Kind, jede Familie gut ist, so wie sie ist.

Padagogische Vorkenntnisse sind wiinschens-
wert, aber nicht zwingend.

Eine Tatigkeit als Kursleitung kann nebenbe-
ruflich auf Honorarbasis, aber auch selbststan-
dig in ganz NRW ausgetibt werden. Sie bietet
die schone Maglichkeit, neben dem Hauptbe-
ruf oder als Ergdnzung zum Alltag ,etwas mit
Sinn”zu tun.

Haben wir lhre Neugierde geweckt? Dann
besuchen Sie doch unverbindlich unsere
Infoveranstaltung oder melden sich direkt
fiir die Fortbildung an!

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Infoveranstaltung zur Qualifizierung zur Kidix®-

Eltern-Kind-Kursleitung

Eltern-Kind-Kurse, im Sprachgebrauch oft Krabbelgruppe oder
Spielgruppe genannt, sind seit Jahrzehnten eine feste Saule der Fa-
milienbildung und erfreuen sich bei jungen Eltern weiterhin gro3er
Beliebtheit. Der Bedarf an qualifizierten Kursleitungen ist groR3.

1xSa 24.02.2024 10:00-11:30

Mehr Infos
ab Seite 59
oder online -1

24-9HS52000
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Spielspals mit spannenden

Rétselrdumen

Ein Erlebnis fiir jung und alt - sogar auf "Bestellung”

Réatselraume, auch als Escape
Rooms oder Exit Games bekannt,
begeistern seit einigen Jahren
immer mehr Spiel- und Ratselinte-
ressierte. Aber was genau ist das
eigentlich, wo findet so etwas statt
und fiir wen ist dieses Angebot
geeignet? Erfahren Sie hier alles
rund um unsere Ratselrdume und
wie Sie sich sogar einen eigenen
,Raum” nach Hause oder auf Ihre
Betriebsfeier bestellen konnen.

Was ist ein Réitselraum?

Ré&tselraume sind Orte, an denen
kleine Gruppen kooperativ unter-
schiedliche Ratsel finden und
I6sen miissen. Damit ist nicht
gemeint, sich selbst aus einem
verschlossenen Raum zu befreien,
sondern innerhalb der gesetzten
Zeit ein bestimmtes Ziel zu er-
reichen, z. B. einen besonders gut versteckten
und verschlossenen Gegenstand zu finden.
Meistens geht es bei den Ratseln darum, einen
Schlissel oder eine Zahlenkombination zu
finden, die ein Schloss 6ffnet, hinter dem sich
dann ein ndchstes Ratsel versteckt. Die Zeit
istin der Regel begrenzt, beispielsweise auf

60 Minuten, sodass nicht nur Kombinations-
geschick, sondern auch Schnelligkeit gefragt
sind. Ratsel- oder Escaperaume haben ein
bestimmtes Thema oder Setting, in die man
z. B. durch die passende Ausstattung des
Raumes und eine Story, die man zuvor erzahlt
bekommt, eintaucht.

Warum sind Rétselrdume im
Programm des Kath. Forums?

Seit ein paar Jahren sind Ratselrdume auch in
der Bildungsarbeit angekommen: Einerseits als
Methode, um kooperatives Arbeiten zu liben
und zu reflektieren, andererseits als Mittel, um
spielerisch Hintergrundwissen zu bestimmten
Themen zu vermitteln. Um beides geht es bei
den Ratselrdumen, die das Katholische Forum
anbietet.

Die Ratselrdaume des Forums entstehen in der
Zusammenarbeit zwischen Daniel Hutmacher
und Lucia Traut. Daniel ist Religionswissen-
schaftler, Indologe und Volkskundler sowie
passionierter Pen&Paper-Rollenspieler und seit
einigen Jahren Hobbyentwickler von Rétsel-
rdumen. Beim Forum arbeitet er als Honorar-
referent fiir erlebnispadagogische Angebote,
die einen kultur- oder religionsgeschichtlichen
Hintergrund haben. Lucia Traut, die Leitung
des Forums, ist fiir die Mitentwicklung der
Story und die Organisation der Rahmenbedin-
gungen der Ratselrdume zustandig.

Welche Rdtselrdume gab es
bereits und zu welchem Thema?

Anlasslich der Heiligtumsfahrt 2023 in Mon-
chengladbach bot das Kath. Forum einen Pop-
Up-Ratselraum in einer stillgelegten Bibliothek
an. Unter dem Titel ,Das falsche Heiligtum”
konnten die Besucher:innen der Ménchen-
gladbacher Polizei dabei helfen, einem fiktiven
Kunstfélscher auf die Schliche zu kommen, der
das wertvolle Ménchengladbacher Tuchhei-
ligtum, ein Stlick der Tischdecke des letzten
Abendmahls, stehlen wollte. Der Rédtselraum
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war eine ganze Woche geoffnet. 20 Gruppen
mit mehr als 100 Personen im Alter zwischen
8 und 70 Jahren haben ihn besucht und waren
begeistert. Auch wenn der Ratselraum als
+Pop-Up-Projekt” natirlich nicht mit profes-
sionellen Set- und Biihnenbauten aufwarten
konnte (wie man sie bei gewerblichen Rétsel-
raumen antrifft), wurden die Ausstattung, die
Requisiten und auch der Aufbau der Ratsel
von allen Spieler:iinnen gelobt. Zusatzlich zum
SpielspaB, der natdrlich im Mittelpunkt stand,
konnten die Besucher:innen ganz nebenbei
noch ein paar Fun Facts und interessante Infos
Uber die Ménchengladbacher Heiligtumsfahrt
erfahren.

i
® allJ
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VORSCHAU:

Im nachsten Sommer wird es einen ahn-
lichen Pop-Up-Ratselraum Gber mehrere
Wochenenden in der Alten Kirche in Nettetal-
Lobberich mit dem Titel ,Der Schatz des
Glockners” geben. Nahere Infos dazu bald
auf www.altekirche.info oder auf der
Webseite des Forums.

Wie kann ich denn einen
Réitselraum ,bestellen”?

Den Réatselraum bieten wir auch als,,Bildung
auf Bestellung” an. Entdecken Sie dieses
Angebot fiir private Kleingruppen von 6 -10
Personen als,Wohnzimmerformat” und be-
stellen Sie sich einen Ratselraum nach Hause,
um ihn gemeinsam mit geladenen Gasten zu
spielen. Der Ratselraum kann aber auch von
Institutionen wie Kirchengemeinden, Ver-
einen etc. flr das eigene Team, fiir Mitglieder
oder Klient:innen angefragt werden, z. B. als
Dankeschon-Aktion oder als besonderes High-
light auf einem Fest. Geeignet ist er fiir alle
Altersstufen — fiir Familien mit Kindern dann,
wenn die Kinder schon gut lesen kénnen. Die
Ratselmenge und -schwierigkeit wird immer
nach vorheriger Absprache auf die jeweilige
Gruppe angepasst, sodass Spielspal fir alle
garantiert ist.

Bei dieser Ratselraum-Variante stellt das Forum
den Spielleiter und das komplette Material, die
Gastgeber sorgen fiir einen ausreichend gro-
Ben Raum und die Spieler:innen. Das Forum
stellt alternativ auch Raume zur Verfiigung,
sollte der Platz zu Hause nicht ausreichen.
Nach einem etwa 1,5-stiindigen Aufbau durch
den Spielleiter kann es losgehen.

Ein Requisit, das bisher in jedem Rétselraum
vorgekommen ist, ist ,Henk” — ein lebens-
groB3es (Kunststoff-)Skelett aus dem Nachlass
eines Arztes. Man glaubt gar nicht, was fur
kreative Réatsel man in, mit oder an einem
Skelett entwickeln kann.

Sie sind interessiert, sich den Ratselraum
nach Hause zu bestellen? Hier finden Sie alle
Infos dazu:
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»Mord am Konigshof*: Biblisches Krimi-Dinner-Event = Mehr Infos

fiir lhre Gruppe ab Seite 46
- . ) . oder online

Das Krimidinner ist bei uns als Event buchbar, d.h. wir stellen Ihnen 1,

das Spielmaterial und den Spielleiter — fiir das leibliche Wohl sorgen
Sie. Sie als Gastgebende laden die Mitspielenden ein und bekom-
men von uns vorab Tipps fiir das Menu zugeschickt.

8-12Teilnehmende ab 16 Jahren, Zeitbedarf: 3 Stunden.

01x Di 31.12.2024 17:00 - 20:00 20,00 € 24-2MG5007

/i RELIGION
&
SPIRITUALITAT ‘

7 BILDUNG AUF BESTELLUNG

Salomos Geheimnis: Ratselraum-Event mit
Indiana-Jones-Flair fiir lhre Gruppe

Auf den Spuren Salomos und dem Schatz der Kénigin von Sabal Mehr Infos
Dieser Ratselraum ist als Event zu lhrem Wunschtermin buchbar, ab Seite 47
d.h. unser Spielleiter kommt mit allen Requisiten und Material zu d .

] s ) A i oder online
Ihnen und leitet das Spiel bei Ihnen vor Ort. Alternativ kénnen Sie q,

auch Raumlichkeiten des Forums anfragen. Wichtig: Der Raum wird
nicht abgeschlossen und kann wahrend des Spiels jederzeit verlas-
sen werden.

5-8Teilnehmende ab 14 Jahren, Zeitaufbedarf: 2 Stunden.

01x Di 31.12.2024 19:00-21:15 125,00 € 24-2MG5005
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RELIGION & SPIRITUALITAT
.

Im Fachbereich RELIGION & SPIRI- Erleben, fiir (inter-)religiose Neugier,
TUALITAT geht es um das, was unser furr theologisches Nachdenken und fiir
Leben zwischen Himmel und Erde so die kritische Auseinandersetzung mit
einzigartig macht: die Dimension der  aktuellen kirchlichen und gesellschaft-
Sinn-, Lebens- und Glaubensfragen. lichen Fragen.

Wir bieten sichere und zwangfreie
Raume fiir spirituelles Suchen und

HAUPTSTANDORT ﬁ

MONCHENGLADBACH
SEITE 40

A AUSSENSTELLE

SELFKANT

SEITE 43
GANGELT

#® AUSSENSTELLE

@ ANDERSWO UND Q{) IM NETZ SEITE 44

@ BILDUNG AUF BESTELLUNG SEITE 46
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MONCHENGLADBACH

MONCHENGLADBACH

Begegnungsstatte
Christus Konig,
Seidenweberstralle 81,
Monchengladbach -
Herrath

Frank Seeger-Hupperten

Achtsamkeit und Meditation - Eine Stippvisite in
einem weiten Feld:

Ein Tag zum Durchatmen fiir Ehrenamtliche in der Liturgie

Eine Fille an Wahrnehmungen prasselt Tag fiir Tag auf uns ein. Wir
sind mal gut, mal weniger gut in der Lage, damit zurecht zu kom-
men. 'Achtsamkeit’ ist nicht einfach eine Methode, sondern mehr
eine Haltung, mit den vielen Wahrnehmungen umzugehen.

+ Was macht diese Haltung aus?

+ Kannich das 'lernen'?

+ Wie kann ich mein mentales Wohlbefinden starken?

Der Tag versucht eine Anndherung an dieses weite Feld u.a. mit
kreativen und meditativen Elementen.

Dabei geht es nicht um Liturgie — wohl aber kann das, was Sie fiir
sich selbst erfahren, vielleicht hilfreich sein in ihrer ehrenamtlichen
Aufgabe. Das ist nicht das Ziel des Tages, aber vielleicht ja ein posi-
tiver Nebeneffekt.

Freiwilliger Beitrag fiir die Verpflegung
Anmeldeschluss: 27.05.24

01x Sa 08.06.2024 10:00 - 16:00 24-2MG5008

Bible Art Journaling an Pfingsten:
.Geistkraft spiiren®

Sie sind neugierig auf einen ungewdhnlichen, kreativen und per-
sonlichen Zugang zur Bibel und dem Wort Gottes? An diesem Tag
kénnen Sie das Bible Art Journaling (kurz BAJ) kennenlernen und
im achtsamen kreativen Flow entspannen und spirituell auftanken.
- Bible — Die Bibel als unsere Grundlage

+ Art - Kinstlerisch kreative Auseinandersetzung

- Journaling - Wie Tagebuch fiihren

Es ist bald Pfingsten — Zeit der Geistkraft. Die Geistkraft kann uns
fihren und leiten in unserem Leben - sie kann aber auch durchein-
anderwirbeln, Energien freisetzen, Neuanfange schaffen. Lassen Sie
uns, bertihrt durch Gottes Wort, in der Stille verweilen und horchen,
wo Gottes Geist uns anspricht und anriihrt, was bei uns durch die
Geistkraft in Bewegung oder zum Ausdruck kommen will.

@ = Angebote fiir Frauen

MONCHENGLADBACH

Spielerisch erkunden wir das umfangreiche Kreativ-Material und Sie
lassen lhre Seele sprechen in Verbindung mit Gott und seiner Geist-
kraft. Sie miissen weder malen kénnen, noch kinstlerisch begabt
sein. Einzige Voraussetzung ist die Lust darauf, durch Kreativitat das
Wort Gottes fiir sich neu zu entdecken und einen entspannten Tag
mit Gleichgesinnten zu verbringen.

Bitte mitbringen: Verpflegung fiir die Mittagspause
Anmeldeschluss: 10.05.24

01x Sa 18.05.2024 10:00 - 15:00

Frauenbibeltag ,Gottes Wort weiblich” (¥)

Gott kann noch so viel mehr sein als HERR und Vater, und das ist
keine neue Entdeckung, sondern findet sich bereits in der Bibel. Bi-
blisches Sprechen von Gott ist sogar weit vielféltiger als unsere Ge-
betssprache im Gottesdienst. Die Frauenseelsorgerin fiir den Raum
Aachen, Annette Jantzen, macht sich mit ihrem Blog ,Gotteswort,
weiblich” daran, dieser Vielfalt auf die Spur zu kommen und sie in
heutige Sprache zu bringen. Sie wird uns auf ihre Entdeckungsrei-
sen, von vergessenen und verschiitteten Wegen mitnehmen.

Kooperation mit den Frauenseelsorgerinnen Monchengladbach,
Kempen-Viersen und Krefeld und dem kfd Regionalverband Mon-
chengladbach.

Leitung: Ingrid Scholz (Frauenseelsorgerin MG) und Kolleginnen,
Liesel Welters (kfd Regionalverband) und Waltraud Baumeister-
Hannen (Theologin)

Gebiihr vor Ort bar zu entrichten
Anmeldung: ingrid.scholz@bistum-aachen.de oder 02161 913115

30,00€ 24-2MG5002

RELIGION 2
SPIRITUALITAT

Haus der Regionen,
Bettrather StrafRe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG
Nicole Malik

Haus der Regionen,
Bettrather StrafRe 22,

Anmeldeschluss: 01.04.24 Ménchengladbach,
Raum 044, EG
01 x Sa 20.04.2024 12:00-17:00 15,00 € 24-2MG5001 Annette Jantzen
Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 41
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Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Monchengladbach,
Kliche, EG

Lucia Traut,

Daniel Huthmacher

Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG

Ulrike Gresse
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Kostlich fasten - Soulfood-Kochworkshop mit
Rezepten aus den Religionen der Welt

Ein Kochabend fiir alle Neugierigen rund um das, was man in ver-
schiedenen Religionen vor, nach und wahrend des Fastens zu sich
nimmt ... und das ist in jedem Fall kstlich! Gemeinsam kochen, ge-
nieBen und auf kulinarische Weltreise gehen.

In Kooperation mit dem kfd Regionalverband Ménchengladbach
(Liesel Welters) und der Frauenseelsorgerin der Region Mdnchen-
gladbach (Ingrid Scholz).

Gebiihr inkl. Speisen und Getranke
Anmeldeschluss: 09.02.24

01x So 18.02.2024 17:00 - 20:00 15,00€ 24-2MG5004

Lebe end-lich! Seelenbretter-Kreativworkshop

In diesem Workshop entdecken Sie Ihre Lebendigkeit, Kraftquellen,
Hoffnungsanker und Seelenworte und bannen sie mit Farbe auf
ein menschengrofles Holzbrett. So entsteht kreativ und spirituell
Ihr ganz personliches Seelenbrett. Seelenbretter wurden von der
Kiinstlerin Bali Tollak in Anlehnung an die Tradition der friiheren To-
tenbretter entwickelt. Mit Spruch-Zitaten, Symbolen und leuchten-
den Farben sind sie ein starker Ausdruck des Lebens im Angesicht
seiner Endlichkeit. Ein kreativ-spiritueller Kraft-Tag, um das Leben
zu feiern - ganz im Sinne von Ostern!

Bitte mitbringen: Malklamotten, Verpflegung fiir die Mittagspause
Gebiihr inkl. Materialumlage, Getranke und Obst
Anmeldeschluss: 22.03.24

01x Sa 06.04.2024 10:00 - 15:00

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Interkulturelle Angebote

GANGELT UND SELFKANT

Weltgebetstag 2024 (¢) (1)

Studientag zum ,Weltgebetstag fiir Frauen” fir Multiplikatorinnen
in den Gemeinden und fiir 6kumenische Teams vor Ort. Er bietet
lhnen Ideen und Informationen zur Vorbereitung auf den WGT in
Ihrer Gemeinde/Pfarre/Pfarrverbund.

In diesem Jahr haben Frauen aus Taiwan die Weltgebetstagsord-
nung geschrieben. Wir vermitteln lhnen Eindriicke tiber ,Land und
Leute” per Film, bieten eine Bibelwerkstatt an und geben kreative
Vorschlage fiir den Gottesdienst weiter. So kdnnen Sie sich gezielt
auf den Weltgebetstag vorbereiten.

Der Landerabend fiir den WGT 2024 findet im Herbst 2023 um 19.00
Uhr im Kath. Forum statt.

Anmeldung und Information: Liesel Welters, 02161 580575 oder

lieselwelters@web.de
01 x Fr 19.01.2024 09:30-16:30 24-6MG5148

01x Sa 20.01.2024 09:30-16:30 24-6MG5150

RELIGION 2
SPIRITUALITAT

Ernst Christoffel Haus,
Wilhelm-Strauf3-StraBe 34,
Ménchengladbach
Okumenisches
Vorbereitungsteam

GANGELT UND SELFKANT

30,00€ 24-2MG5003

Mittsommer mit allen Sinnen:
Poetisch-musikalisch-spiritueller Dimmerungsspaziergang am

langsten Tag des Jahres

GenieBen wir mit allen Sinnen den uralten Zauber der Mittsommer-
nacht! In der wunderschdnen, weiten Natur des Selfkant wandeln
wir auf Mittsommerpfaden, lernen alte Brauche rund um die Son-
nenwendzeit neu kennen, lassen uns von poetischen Texten und
Live-Musik mit auf Traumreise nehmen und entdecken mit der
einsetzenden Dadmmerung das Licht — und uns - ganz neu. Im An-
schluss der etwa 2,5-stiindigen Mittsommernacht-Wanderung la-
den wir ein zum Verweilen am Johannisfeuer.

Bitte mitbringen: wandergeeignetes Schuhwerk, Miickenschutz,

Kath. Pfarrkirche St. Gertrud,

Sandkoul 3,
gdf. Regenschutz Havert
Anmeldeschluss: 14.06.24 Gabriele Thénnessen,
Brigitte Kempny,
01 x Fr 21.06.2024 20:00 - 22:30 24-2HR5001 Lucia Traut
Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 43
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Den Podcast finden Sie
auf unserer Homepage
www.forum-mg-hs.de
unter "Mediathek" oder
unter "ImpulsFunk" Gberall
dort, wo es Podcasts gibt.

Start:

Parkplatzam
Westzipfelpunkt bei
Selfkant-Isenbruch
(an der K1)

GANGELT UND SELFKANT

Meditationspfad Blick. Weite im Selfkant -
online-Angebot ,to go“

Die Meditationspfade Blick.Weite im Selfkant laden ein, naturnahe
Wanderung mit Achtsamkeit und spiritueller Selbstreflexion zu ver-
binden. Als Alternativangebot zu einer gefiihrten Wanderung ha-
ben die Initiatorinnen des Meditationspfades fiir den neuesten Weg
mit dem Forum einen Podcast produziert, den Sie unterwegs aufs
Ohr mitnehmen kdnnen. Dieses Unterwegs-Horspiel bietet Weg-
beschreibung und Impulstexte, die Ihre Wanderung zu einem ganz
besonderen Hor- und Naturerlebnis werden lassen.

Die Wanderung beginnt am Westzipfelpunkt an der K1 und umfasst
etwa 6 km.

Kooperation mit dem Blickweite-Team der GdG Selfkant.

Nahere Infos unter www.blick.weite.eu

Wir bieten fiir Gruppen Fiihrungen auf den Mediationspfaden
an, die wir gerne auf lhre Wiinsche "zuschneiden" (Streckenlange,
Themenschwerpunkt, besondere Aktion)

jederzeit ohne Anmeldung 24-2HR5002

ANDERSWO UND IM NETZ

Fasten und Eutonie
Eine Fastenwoche mit Bewegung und innerer Einkehr

Fasten bietet eine altbewdhrte Mdglichkeit, Lebens- und Essge-
wohnheiten anzuschauen und neue Lebensausrichtungen zu fin-
den. Fasten ist ein Prozess, der das Heilwerden an Korper und Seele
unterstiitzt und nachhaltige Verdnderungen auch im Alltag ihren
Platz finden lasst.

Bitte beachten Sie, dass Sie lhr Fastenvorhaben mit lhrem Hausarzt
besprechen und fiir die Woche eine arztliche Unbedenklichkeitsbe-
scheinigung fiir das Fasten (auf Basis von Briihen, Tees und Saften)
Ihres Hausarztes vorliegen muss. Diese mochten wir Sie bitten, bis
zu 2 Wochen vorher an uns zu senden. Wir empfehlen fiir Erstfasten-
de ein Eintrittsalter unter 70 Jahren.

@ = Angebote fiir Frauen

ANDERSWO UND IM NETZ

Die Woche dient zur Besinnung und als Auszeit. Sie findet im Kloster
Steinfeld in der Eifel statt. Die Unterbringung wahrend des Semi-
nars erfolgt in Einzelzimmern. Die Fastenbriihe wird von der Haus-
kiiche frisch zubereitet. Nach einem Morgenspaziergang ist der
Vormittag fiir Eutonie- und Yogalibungen reserviert, die der Vertie-
fung der Atmung und der Verbesserung der Beweglichkeit dienen.
Fir den Nachmittag besteht die Moglichkeit zu Spaziergdngen oder
Wanderungen. Begleitet wird die Zeit mit ausgewahlten Texten und
meditativen Elementen und dem Erfahrungsaustausch zum Fasten
in der Gruppe.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, bequeme Kleidung, Iso-Matte,
Wolldecke, Socken, Warmflasche

Anmeldeschluss: 15.12.23

Die Anreise erfolgt selbst organisiert. Die Seminarzeiten an den
Fastentagen sind unterschiedlich. Die Fastenwoche beginnt um
16.00 Uhr; die Zimmer kénnen ab 16.00 Uhr bezogen werden.

S0 18.02.24 16:00 - Do 22.02.24 16:00 450,00€ 24-6TT19001

Meditatives BogenschieRen fiir Frauen (r)

Spannend, das Agieren mit Pfeil und Bogen! Es lasst das Wechsel-
spiel von Spannung und Entspannung, von Halten und Loslassen,
von Fokussieren und sich Ausrichten auf ein Ziel erfahren — und
lehrt die Schiitzin den achtsamen Umgang mit der Kraft des Bogens
und der eigenen Kraft, die auch der Kraft des eigenen Glaubens ent-
springt.

In Kooperation mit der Frauenseelsorge der Region Mdnchenglad-
bach.

Bitte mitbringen: Leckereien fiir ein gemeinsames Mittagessen.
Anmeldeschluss: 24.06.24

01x Sa 13.07.2024 12:00 - 16:00 40,00€ 24-2KO5001

RELIGION 2
SPIRITUALITAT

©

Gastehaus Kloster Steinfeld,
Hermann-Josef-Stral3e 4,
Kall - Steinfeld

Birgit Hagen

©

Pfarrhaus St. Lambertus,
An St. Lambertus 13,
Grevenbroich-Neurath
Gudrun Schmitz,

Ingrid Scholz

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 45
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BILDUNG AUF BESTELLUNG

BILDUNG AUF BESTELLUNG

7

Kursort nach Vereinbarung
Daniel Huthmacher

.Mord am Konigshof“: Biblisches Krimi-Dinner-Event
fiir Ihre Gruppe

Das Krimidinner ist bei uns als Event buchbar, d.h. wir stellen Ih-
nen das Spielmaterial und den Spielleiter - fir das leibliche Wohl
sorgen Sie. Sie als Gastgebende laden die Mitspielenden ein und
bekommen von uns vorab Tipps fiir das Menu zugeschickt. Das Kri-
midinner kann ad-hoc ohne Vorbereitung gespielt werden. Schau-
spielerisches Talent oder Bibelkenntnisse werden nicht vorausge-
setzt — dank guter Rollen-Karten kdnnen alle sofort und entspannt
mitspielen.

Geeignet als Teambuilding-Event fiir Kollegenkreise oder (kirchli-
che) Arbeitsgruppen; Firm- oder Konfirmationsgruppen; besonde-
res Event bei Pfarrfesten, Weihnachtsfeiern...; private Feiern; Jung-
gesell:innen-Abschiede; alternatives Geburtstagsgeschenk....

Das Spiel-Szenario:

Eine Feier am Konigshof. Doch mitten ins Essen platzt ein Bote
mit der Nachricht: Es gibt einen Toten! Vieles spricht fiir Mord. Das
Opfer: Eine Schlisselfigur in der kdniglichen Erbfolge. Allerdings:
So richtig trauert niemand um den Toten. Und das hat Griinde...

Wer am Tisch hatte Motiv und Gelegenheit, das Opfer aus dem
Weg zu schaffen? Wessen Trauer ist nur vorgespielt, wer hatte
Rache im Sinn, wer profitiert von diesem Tod? Ein spannender
Mordfall — inspiriert von einer biblischen Geschichte!

Schliipfen Sie in die Rollen der Géste am Konigshof! Wird es Ihnen
gelingen, die dunklen Geheimnisse der Spielenden zu erraten und
herauszufinden, wer Tater:in und wer Opfer ist?

Gebiihr pro Person

8-12Teilnehmende ab 16 Jahren, Zeitbedarf: 3 Stunden.
Anfrage und Information: lucia.traut@bistum-aachen.de oder
02161 980653

Bildung auf Bestellung -

zu lhrem Wunschtermin 20,00€  24-2MG5007

BILDUNG AUF BESTELLUNG

Salomos Geheimnis: Ratselraum-Event mit
Indiana-Jones-Flair fiir Ihre Gruppe

Auf den Spuren Salomos und dem Schatz der Konigin von Saba!
Dieser Ratselraum ist als Event zu lhrem Wunschtermin buchbar,
d.h. unser Spielleiter kommt mit allen Requisiten und Material zu
lhnen und leitet das Spiel bei Ihnen vor Ort. Alternativ kdnnen Sie
auch Raumlichkeiten des Forums anfragen. Wichtig: Der Raum wird
nicht abgeschlossen und kann wahrend des Spiels jederzeit verlas-
sen werden.

Geeignet als Teambuilding-Event fiir Kollegenkreise oder (kirchli-
che) Arbeitsgruppen; Firm- oder Konfirmationsgruppen; besonde-
res Event bei Pfarrfesten, Weihnachtsfeiern...; private Feiern; Jung-
geselliinnen-abschiede; alternatives Geburtstagsgeschenk....

Das Setting:

Der beriihmte Anthropologe und Archéologe Dr. Dr. H. Ford ist bei
einem Unfall ums Leben gekommen - oder war es gar Mord? Es
hei3t, dass er kurz vor seinem Tod einen Durchbruch bei der Suche
nach einem sagenumwobenen Schatz erzielt hatte. Sollte das Erbe
Salomos und der Kénigin von Saba wirklich existieren?

Um sicherzugehen, dass seine Erkenntnisse nicht in falsche Hande
fallen, hat Dr. Ford sie hinter Ratseln versteckt; aber die Zeit dréngt,
wer auch immer fiir den Tod des Doktors verantwortlich ist, ist
wahrscheinlich schon auf dem Weg. Nutzt Verstand, Kombinations-
gabe und Teamwork, um alle Rétsel zu entschlisseln und dem
Schatz auf die Spur zu kommen, bevor die Zeit ablduft.

Preis pro Gruppe / bei Buchung mehrerer Gruppen hintereinan-
der reduzierter Preis

5-8Teilnehmende ab 14 Jahren, Zeitaufbedarf: 2 Stunden.
Anfrage und Information: lucia.traut@bistum-aachen.de oder
02161 980653

Bildung auf Bestellung -
zu lhrem Wunschtermin

125,00 € 24-2MG5005

RELIGION 2
SPIRITUALITAT

7

Kursort nach Vereinbarung
Daniel Huthmacher

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 47



48

RELIGION
& .
SPIRITUALITAT

BILDUNG AUF BESTELLUNG

Soulfood und gottlicher Genuss - Kulinarischer
Streifzug durch die Religionen der Welt:
Der besondere Kochabend fiir lhre Gruppe!

Gemeinsam kochen, geniel3en und dabei in Geschmacks- und Ge-
dankenwelten unterschiedlicher Religionen und Kulturen eintau-
chen. Der Kochabend ist bei uns als Event buchbar - in Ménchen-
gladbach (Haus der Regionen) oder an einem Ort Ihrer Wahl.

Themenabende zur Auswahl:

1) ,Kostlich fasten - Speisen zum Fasten und Fastenbrechen”
Ein Kochabend fiir alle Neugierigen rund um das, was man in ver-
schiedenen Religionen vor, nach und wahrend des Fastens zu sich
nimmt .... und das ist in jedem Fall kdstlich!

2) ,,Gotterspeise und andere Siiigkeiten”

Weltweit sind die Gotter und ihre Glaubigen wahre Schleckermau-
ler. An diesem Kochabend entdecken wir so manchen himmli-
schen Gaumenschmaus aus der Kiiche der Religionen.

3) ,Achtsam speisen - buddhistische Rezepte”

Kochen und Essen ist im Buddhismus mehr als nur eine alltdgliche
Tatigkeit, sondern Meditation und Achtsamkeitsiibung. In diesem
Workshop gehen wir auf die Reise durch verschiedene buddhisti-
sche Lander, kochen Rezepte zu buddhistischen Feiertagen und
iben uns dabei selbst in Achtsamkeit.

4),,Der Geschmack des Anfangs — Neujahrsgerichte”

In jeder Religion werden Uberginge und Neuanfinge gefeiert —
auch mit entsprechenden Speisen. An diesem Kochabend kosten
wir, welche Geschmacker so ein Neuanfang in sich tragen kann.

5),,Rund um Milch und Honig - Soulfood: (nicht nur) zu Pfingsten”
Milch und Honig ist Soulfood — Seelennahrung pur! In vielen
Religionen und Kulturen spielen diese beiden Zutaten (oder
vegetarische Varianten davon) eine Schlisselrolle in traditionellen
Rezepten. Zusammen werden wir sie kochen und so unserer welt-
weiten Verbundenheit nachschmecken.

BILDUNG AUF BESTELLUNG

Gebiihr pro Person, inklusive Speisen, Infomaterial, exklusive
Getréanke

6-12 Teilnehmende, Zeitbedarf: 3 Stunden.

Anfrage und Information: lucia.traut@bistum-aachen.de oder
02161 980653

Bildung auf Bestellung -

24-2M
zu lhrem Wunschtermin 20,00€  24-2MG5006

RELIGION 2
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7

Kursort nach Vereinbarung
Daniel Huthmacher

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Mehr Informationen zu unseren Fortbildungen
und Qualifizierungen fiir Kita und Kindertages-

pflege finden Sie in unserem Extra-Programmheft
»Berufliche Bildung fiir padagogische
Fachkrafte im Vorschulbereich”.

Einfach QR-Code scannen und informieren!

Im Fachbereich QUALIFIKATION &
FORTBILDUNG dreht sich alles ums
lebenslange Lernen, denn zum Gliick
lernt man ja nie aus! Wir bieten Weiter-
bildung fir alle, die sich fiir andere
einsetzen: Fortbildung und Unterstiit-
zung fiir Menschen, die sich in einem

WALD-

FREUCHT A AUSSENSTELLE

Ehrenamt engagieren, sowie zahlrei-
che Qualifizierungsmaoglichkeiten fiir
padagogische und soziale Berufsfel-
der. Hier finden Sie auch unsere Kurse
zur Pravention sexualisierter Gewalt.

HAUPTSTANDORT ﬁ

MONCHENGLADBACH
SEITE 52

ERKELENZ

HEINSBERG HUCKELHOVEN
SEITE 59 SEITE 58

A AUSSENSTELLE

@ ANDERSWO UND Q{) IM NETZ

@ BILDUNG AUF BESTELLUNG SEITE 62
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MONCHENGLADBACH

Haus der Regionen,
Bettrather Strafle 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG

Lutz Grundmann

52

Basis-Kurs zur Pravention von sexualisierter Gewalt

fiir Ehrenamtliche und kirchengemeindliche Mitarbeiter:innen,
Alltagshelfer:innen und Kiichenkrafte in Kitas

Die Praventionsordnung des Bistums Aachen sieht verpflichtende
Schulungen von ehrenamtlich Tatigen und hauptamtlichen Mit-
arbeiter:iinnen in katholischen Einrichtungen vor, die Kontakt zu
Kindern und Jugendlichen haben. Ziel dieser Schulungen ist es,
die Teilnehmnden fiir die Thematik zu sensibilisieren und sie tber
die Pravention von sexualisierter Gewalt griindlich zu informieren,
damit sie Hinweise auf eine Gefdhrdung friihzeitig erkennen und
bei grenziiberschreitendem Verhalten konkret und angemessen
handeln kénnen.

Die Inhalte im Basis-Kurs sind:

« Basiswissen zum Thema,sexualisierte Gewalt”

« Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen

« Reflexion und Sensibilisierung des eigenen Verhaltens
gegeniiber Kindern und Jugendlichen

« Praventionsmalinahmen und Moglichkeiten der Intervention

Eingeladen sind Mitarbeiter:innen, sowie ehrenamtlich Tatige mit
sporadischem Kontakt, die ausschlieBlich nicht-padagogische Auf-
gaben in Einrichtungen, bei Veranstaltungen und in kinder- und
jugendnahen Arbeitsbereichen wahrnehmen (siehe Ausfiihrungs-
bestimmungen zu § 9 PravO Aus- und Fortbildung).

Kostenfrei fiir Ehrenamtliche und Mitarbeitende in kath.
Einrichtungen

Anmeldung und Information:

Josefa Schmitz, 02161 980642, josefa.schmitz@bistum-aachen.de

01x Do 14.03.2024 18:30-21:30 24-8MG0001

MONCHENGLADBACH

Begrabnisdienst - Qualifizierung fiir Ehrenamtliche

Qualifizierungskurs fiir den Begrabnisdienst durch Laien in Kirchen-
gemeinden des Bistums Aachen. Der Kurs fiihrt ein in die vielfalti-
gen Aufgaben der Begrébnisleitung und gibt den Teilnehmenden
das theoretische und praktische Ristzeug mit fiir die Begleitung
von Trauernden sowie die unterschiedlichen Formen und Md&g-
lichkeiten zur Gestaltung einer Begrébnisfeier. Die Methoden des
Kurses: Gruppen- und Einzelarbeitsphasen, Impulsvortrage, Praxis-
Ubungen im geschiitzten Raum (Trauergesprach, Predigt, liturgi-
sche Elemente), Erfahrungsaustausch und Reflexion.

Der Kurs dauert etwa 6 Monate und umfasst auch Hospitationen
und eine Praxisphase, die durch hauptamtliche oder erfahrende eh-
renamtliche Begrébnisleiter:innen aus der eigenen Pfarrgemeinde
begleitet und betreut werden missen.

Die Teilnahme an diesem Kurs ist eine der Voraussetzungen fiir die
Beauftragung zum Begrdbnisdienst durch die Pfarrgemeinde, ver-
pflichtet aber nicht zu diesem Dienst.

Die offizielle Beauftragung zur Beerdigungsleitung nach erfolgrei-
chem Abschluss des Kurses (Teilnahmezertifikat durch das Kath.
Forum) wird durch eine bischéfliche Urkunde auf Antrag durch die
Pfarrgemeinde erteilt.

Information:
Lucia Traut, 02161 980653, lucia.traut@bistum-aachen.de
Mindestteilnehmendenzahl: 6

Angebot nach Bedarf -
geplant fiir die 2. Jahreshilfte

24-2MG2013

QUALIFIKATION Q
&

FORTBILDUNG i

Pfarrheim St. Elisabeth,
Bokelstralle 178,
Mdnchengladbach,
Raum Tabea, 1.0G
Beatrix Hillermann,
Michael Schicks,

Lucia Traut

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 53
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Pfarrheim St. Elisabeth,
BokelstralRe 178,
Méonchengladbach,
Raum Tabea, 1.0G
Beatrix Hillermann,
Lucia Traut

MONCHENGLADBACH

Begrabnisdienst -
Praxisbegleitung fiir Ehrenamtliche

Ein Abend firr alle, die ehrenamtlich im Begrabnisdienst tatig sind
zum Austauschen, Vernetzen, kollegialer Beratung zu Féllen aus der
Praxis, Vertiefen von bestimmten Themen und aktuellen Fragenstel-
lungen rund um die Begrabnisleitung.

Information:
Lucia Traut, 02161 980653, lucia.traut@bistum-aachen.de

Termin wird bekannt gegeben 24-2MG2016

Berufsbegleitende Qualifizierung fiir 0GS-
Mitarbeitende

Der Qualitdtsanspruch in der Betreuung von Grundschulkindern
steigt fur die Mitarbeitenden kontinuierlich an. Um den heutigen
Herausforderungen im padagogischen Alltag sowie in der Zusam-
menarbeit mit Eltern und Lehrpersonen gerecht zu werden, braucht
es qualifiziertes Personal. Diese berufsbegleitende Qualifizierung
richtet sich an erfahrene Kréfte im offenen Ganztag.

Die Qualifizierung entspricht den Vereinbarungen des Ministeriums
fur Schule und Weiterbildung des Landes NRW und den Landes-
organisationen der beruflichen Weiterbildung. Alle Teilnehmenden
erhalten nach der Qualifizierung ein Zertifikat. Der Zeitrahmen be-
tragt 160 Unterrichtsstunden in Prasenzpflicht und Selbstlernein-
heiten.

Die Basismodule (80 UStd) finden im Haus der Regionen (Mdnchen-
gladbach) oder online an folgenden Terminen statt:

+ Infoabend: (Kursnummer: 24-6MG2004)

Di 05.03.24, 18.00 - 19.30, online

+Einstieg in die Qualifikation” mit Gabi Renk und

Marion Hover-Battermann:

Mo 08.04.24, 9.00 — 16.00 Uhr, Ménchengladbach

»Grundlagen der Betreuung (1)” mit Sandy Richter:

Mi 10.04.24, 17.00 - 20.00 Uhr, online

MONCHENGLADBACH

»Grundlagen der Betreuung (2)” mit Sandy Richter:

Do 11.04.24, 17.00 - 20.00 Uhr, online

»Entwicklung des Grundschulkindes (1)” mit Gabi Renk:
Mo 15.04.24, 8.00 — 11.00 Uhr, online

»Entwicklung des Grundschulkindes (2)” mit Gabi Renk:
Mo 22.04.24,8.00 — 11.00 Uhr, online

»Praxisreflexion / Projekt- und Abschlussarbeit” mit Gabi Renk /
Marion Hover-Battermann:

Sa 27.04.24,9.00 - 16.00 Uhr, M6nchengladbach

»Spiel des Kindes (1)” mit Thomas Semrau:

Sa 11.05.24, 09.00 - 16.00 Uhr, Monchengladbach

»Spiel des Kindes (2)” mit Thomas Semrau:

Mo 13.05.24, 17.00 - 20.00 Uhr, Ménchengladbach
»~Hausaufgabenbetreuung” mit Sandy Richter:

Mi 22.05.24, 17.00 — 20.00 Uhr, online

- ,Bedirfnisse und Bindung” mit Gabi Renk:

Mo 27.05.24, 08.00 - 11.00 Uhr, online

»Erziehung und Sozialisation” mit Gabi Renk:

Mo 03.06.24, 08.00 — 11.00 Uhr, online

- ,Regeln, Grenzen, Rituale” mit Gabi Renk:

Mo 10.06.24. 08.00 - 11.00 Uhr, online

»Grundlagen der Kommunikation” mit Ute Voormanns-Wolters:
Sa 15.06.24, 09.00 - 16.00 Uhr, Monchengladbach

» ,Abschluss-Kolloquium”:

Mo 26.08.24, ganztagig, Ménchengladbach
#Praxisreflexion” mit Gabi Renk / Marion Héver-Battermann:
Di. 08.10.24, 17.00 - 20.00 Uhr, Ménchengladbach

Die Aufbauqualifizierung (80 UStd.) findet im KVB-Haus, Rektorats-
straBe 25 in Viersen statt. Die Termine der Aufbaumodule kénnen
Sie Uber die Internetseite des Kath. Forums Krefeld Viersen.

In Kooperation mit dem Kath. Forum Krefeld und Viersen.
Anmeldeschluss: 05.03.24
15x Mo 08.04.24 - Di 08.10.24 1.600,00€ 24-61T1T2005

QUALIFIKATION Q
&

FORTBILDUNG i

Haus der Regionen,
Bettrather StrafRe 22,
Ménchengladbach,

Raum 044, EG

Marion Hoever-Battermann,
Gabi Renk,

Sandra Richter,

Thomas Semrau,

Ute Voormanns-Wolters
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Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Monchengladbach,
Raum 043, EG

Tina Kukovic-Ulfik,

Frank Seeger-Hupperten
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MONCHENGLADBACH

Prasenz - Haltung - Stimme in der Liturgie:

Ny

Workshop fiir Ehrenamtliche in Gottesdienstleitung ™

Wer in der Leitung eines Gottesdienstes eine liturgische Rolle tber-
nimmt, strahlt schon durch sein 'Auftreten’ nonverbale Botschaften
aus, manchmal bewusst und beabsichtigt, manchmal ungewollt.
Das gilt insbesondere fiir Prasenz, Stimme und Haltung, fur die Art
wie jemand sich bewegt, spricht, geht oder steht. Die Art dieses
Auftretens nimmt sicher auch Einfluss auf das Gelingen einer liturgi-
schen Feier. Der Workshop hilft dabei, sich dieser Aspekte bewusst
zu werden und sie gezielt einzusetzen.

Folgende Fragen sind dabei leitend:

» Wie fiihle ich mich in meiner Rolle in der Liturgie, z.B. als
Leiter:in einer Wortgottesfeier?

+ Wie wirke ich, wenn ich meine liturgische Rolle wahrnehme?

« Welche Rolle spielt dabei der Ort, wann ich wo stehe? -
Wie bewege ich mich im Kirchenraum?

» Wie ist mein stimmlich-sprachlicher Ausdruck?

+ Welche Zeichen bzw. Gesten verwende ich und sind diese
angemessen?

- Wie fordern Bewegung, Gestus und Haltung die Feier der Liturgie?

« Ist meine Art 'aufzutreten' dabei hilfreich, eine Art geistlichen
Raum zu ero6ffnen, der die Mitfeiernden zu einem inneren
Mitvollzug einladt?

Auf diese Fragen wollen wir durch das gemeinsame Tun versuchen,
eine Antwort zu finden. Bei der Antwortsuche wird uns Tina Kuko-
vic-Ulfik, Linguistin, Theaterpadagogin, Regisseurin in Produktio-
nen mit Menschen mit und ohne Behinderung spielerisch anleiten,
begleiten und unterstiitzen.

Freiwilliger Beitrag fiir die Verpflegung
Anmeldeschluss: 29.03.24

01x Sa 13.04.2024 10:00-17:00 24-2MG2015

QUALIFIKATION Q
&

MONCHENGLADBACH FORTBILDUNG e

Sterbesegen - Fortbildung zur Leitung der Feier
des Sterbesegens: fiir Engagierte in der Begleitung
sterbender Menschen und ihrer Angehdrigen .

Die Begleitung von Sterbenden und ihren Angehdérigen gehort von
Alters her zum Kern der Seelsorge. Der Sterbesegen ist ein christ-
liches Ritual, mit der die Situation des Abschieds auch spirituell
begleitet werden kann. Diese Fortbildung wendet sich an haupt-,
neben- oder ehrenamtlich Engagierte in der Begleitung Sterben-
der und ihrer Angehdérigen, die an ihrem Einsatzort diese Feier des
Sterbesegens anbieten mochten. Neben theologischen und reli-
gionspsychologischen Grundlagen sind auch praktische Ubungen
zur Ritualkompetenz und spirituellen Selbsterfahrung Teil der Fort-
bildung. Der Sterbesegen eignet sich auch fiir eine 6kumenische
Segensfeier.

Inhalte der Fortbildung:

« Theologische und spirituelle Grundlagen des (Sterbe-)Segens

. Sterbesegen als (Ubergangs-)Ritual

« Sterbesegen im Unterschied zu Krankensalbung und
Krankenkommunion

Religionssensibler Umgang und Einbezug des/der Sterbenden
und der Angehdorigen

Die Feier des Sterbesegens in der Praxis (nach der Handreichung
des Bistums Aachen)

Voraussetzung zur Teilnahme:

Vorkenntnisse durch haupt-, neben- oder ehrenamtliches Enga-
gement in der Begleitung oder Seelsorge Sterbender und ihrer
Angehdorigen (z.B. in Hospizdienst, Alten-, Krankenhaus- oder Not-
fallseelsorge); personliche Auseinandersetzung mit dem Thema
Sterben und Tod; sicheres Wissen lber Sterbesituationen und
Gesprachsfiihrung

In Kooperation mit dem Arbeitskreis ,Sterbesegen” des Bischofli-
chen Generalvikariats Aachen.

. . . Haus der Regionen,
Diese Fortbildung kann auch als Inhouse-Schulung fir Ihre Gruppe  pegtrather StraBe 22,

(8-14 Personen) bei uns angefragt werden. Bei Interesse gernemel-  Ménchengladbach,

den bei: Lucia Traut, 02161 980653, lucia.traut@bistum-aachen.de Raum 044, EG
Beatrix Hillermann,

01x Fr 01.03.2024 9:00 - 18:00 24-2MG2012  Lucia Traut

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 57
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Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Méonchengladbach,

Raum 043, EG

Frank Seeger-Hupperten

MONCHENGLADBACH | ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

Wortgottesfeiern leiten -
Qualifzierung fiir Ehrenamtliche

In diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie zum Planen und Leiten einer
Wortgottesfeier brauchen. Theoretische Grundlagen (z.B. Aufbau
des Gottesdienstes, liturgische Texte, Rolle und Aufgabe der Got-
tesdienstleitung) und praktisches Riistzeug (Predigt, Haltung und
Sprechen) werden in der Gruppe unter Leitung eines Experten be-
sprochen und gelibt. Im Kurs wird auf Ihre Fragen und Beddirfnisse
eingegangen.

Teilnahmevoraussetzung: Die Teilnehmenden wurden von ihrer
GdG fir den Dienst als Wortgottesdienstleitung angefragt und ge-
beten, diesen Ausbildungskurs zu besuchen.

Anmeldeschluss: 15.01.24

04xDi 30.01.24 18:00-21:00
06.02.24 18:00 - 21:00
27.02.24 18:00-21:00
05.03.24 18:00-21:00

24-2MG2014

01xSa 17.02.24 10:00-17:00

ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

QUALIFIKATION O
&
()

FORTBILDUNG °

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Kath. Pfarrheim St. Stephanus,
Palandstrafe 74,
Huickelhoven - Kleingladbach
Axel Auler

Erste Hilfe im Notfall

Einfache und wirksame Schritte der Ersten Hilfe werden im Kurs
trainiert. Einige klare Regeln werden vorgestellt, die reichen, um im
Notfall schnell und richtig reagieren zu kdnnen. Dieser Kurs ist fir
alle geeignet, die ihr Wissen um Erste Hilfe aktuell halten und auf-
frischen mochten.

02 x Do 07.03.2024 20:00-21:30 1240€ 24-3HR9191

Infoveranstaltung zur Qualifizierung zur Kidix®-
Eltern-Kind-Kursleitung

Eltern-Kind-Kurse, im Sprachgebrauch oft Krabbelgruppe oder
Spielgruppe genannt, sind seit Jahrzehnten eine feste Saule der Fa-
milienbildung und erfreuen sich bei jungen Eltern weiterhin grof3er
Beliebtheit. Der Bedarf an qualifizierten Kursleitungen ist groR3.

Wer sich fiir die Arbeit als Eltern-Kind-Kursleiter:in interessiert, erfahrt

bei dieser Infoveranstaltung:

« Warum Eltern-Kind-Kurse fir Eltern so wichtig sind.

+ Mit welchen Zielgruppen man arbeitet.

- Einblicke in das qualitatsgepriifte Kurskonzept der Kidix®-Kurse.

« Welche Voraussetzungen zu erfiillen sind.

+ Inhalte und Kosten der Qualifizierung zur Kidix®-Kursleitung.

+ Wie die Zusammenarbeit auf Honorarbasis mit
unterschiedlichen Tragern ablauft.

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung verpflichtet nicht zur Teil-
nahme an der Kursleiter:innen-Ausbildung, jedoch kénnen Sie sich
im Anschluss fir die Qualifizierung im Herbst, die vom 09.10. -
30.11.24 stattfindet, bereits anmelden.

Weitere Informationen: U. Otte-Fahnenstich, 02161 980643,
ulla.otte-fahnenstich@bistum-aachen.de oder C. Schubert,
cornelia.schubert@bistum-aachen.de, 02161 980658

1xSa 24.02.2024 10:00-11:30 24-9HS2000

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBe 1,
Heinsberg, EG

Ulla Otte-Fahnenstich,
Cornelia Schubert

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 59
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBBe 1,
Heinsberg, EG

Sonja Weif3

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Basis-Kurs zur Pravention von sexualisierter Gewalt

fiir Ehrenamtliche und kirchengemeindliche Mitarbeiter:innen,
Alltagshelfer:innen und Kiichenkrifte in Kitas

Die Praventionsordnung des Bistums Aachen sieht verpflichtende
Schulungen von ehrenamtlich Tatigen und hauptamtlichen Mit-
arbeiter:iinnen in katholischen Einrichtungen vor, die Kontakt zu
Kindern und Jugendlichen haben. Ziel dieser Schulungen ist es,
die Teilnehmnden fiir die Thematik zu sensibilisieren und sie tiber
die Pravention von sexualisierter Gewalt griindlich zu informieren,
damit sie Hinweise auf eine Gefdhrdung friihzeitig erkennen und
bei grenziiberschreitendem Verhalten konkret und angemessen
handeln kénnen.

Die Inhalte im Basis-Kurs sind:

« Basiswissen zum Thema ,sexualisierte Gewalt”

+ Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen

+ Reflexion und Sensibilisierung des eigenen Verhaltens
gegeniiber Kindern und Jugendlichen

+ Praventionsmafinahmen und Mdéglichkeiten der Intervention

Eingeladen sind Mitarbeiter:innen, sowie ehrenamtlich Tatige mit
sporadischem Kontakt, die ausschlie3lich nicht-padagogische Auf-
gaben in Einrichtungen, bei Veranstaltungen und in kinder- und
jugendnahen Arbeitsbereichen wahrnehmen (siehe Ausfiihrungs-
bestimmungen zu § 9 PravO Aus- und Fortbildung).

Anmeldung und Information:
Josefa Schmitz, 02161 980642, josefa.schmitz@bistum-aachen.de

1xDi 19.03.2024 18:30-21:30 24-8HR0O001

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

BasisPlus-Kurs zur Pravention von sexualisierter
Gewalt

fur Honorarkréafte, Kursleitungen, Praktikant:innen in Kitas

Die Praventionsordnung des Bistums Aachen sieht verpflichtende
Schulungen von ehrenamtlich Tatigen und hauptamtlichen Mit-
arbeiter:iinnen in katholischen Einrichtungen vor, die Kontakt zu
Kindern und Jugendlichen haben. Ziel dieser Schulungen ist es, die
Teilnehmenden fiir die Thematik zu sensibilisieren und sie tiber die
Pravention von sexualisierter Gewalt grindlich zu informieren, da-
mit sie Hinweise auf eine Gefdhrdung friihzeitig erkennen und bei
grenzliberschreitendem Verhalten konkret und angemessen han-
deln kénnen.

Die Inhalte im BasisPlus-Kurs sind:

« Erweitertes Basiswissen zum Thema ,sexualisierte Gewalt”

+ Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen
(Bundeskinderschutzgesetz, Sexualstrafrecht u.a.)

- Vertiefte Reflexion und Sensibilisierung des eigenen
Verhaltens gegeniber Kindern und Jugendlichen

+ PréaventionsmalBnahmen und Mdglichkeiten der Intervention

« Eigene Rolle bei einem Krisenmanagement

Eingeladen sind Kursleitungen, Honorarkrédfte und Praktikant:in-
nen, die in katholischer Tragerschaft tétig sind, in deren Rahmen
sie regelmaBig Kontakt mit Kindern und/oder Jugendlichen haben
(siehe Ausflihrungsbestimmungen zu § 9 PravO Aus- und Fortbil-
dung).

Anmeldung und Information: Josefa Schmitz, 02161 980642,
josefa.schmitz@bistum-aachen.de

01 xDi 16.04.2024 09:00 - 16:00 24-8HR0003

QUALIFIKATION Q
&

FORTBILDUNG i

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, OG Raum 2
Tanja Hurtmann

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 61
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BILDUNG AUF BESTELLUNG

BILDUNG AUF BESTELLUNG

7

Kursort nach Vereinbarung
N.N.

Basis-Kurs zur Pravention von sexualisierter Gewalt
Angebot fiir Ihre Gruppe (3 Stunden)

Ziel dieser Schulungen ist es, die Teilnehmenden fir die Thematik
zu sensibilisieren und sie Uber die Pravention von sexualisierter
Gewalt griindlich zu informieren, damit sie Hinweise auf eine Ge-
fahrdung friihzeitig erkennen und bei grenziberschreitendem Ver-
halten konkret und angemessen handeln kénnen.

Die Inhalte im Basis-Kurs sind:

« Basiswissen zum Thema ,sexualisierte Gewalt”

+ Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen

- Reflexion und Sensibilisierung des eigenen Verhaltens
gegenuber Kindern und Jugendlichen

+ PréaventionsmafBBnahmen und Mdglichkeiten der Intervention

Diese Schulung eignet sich fiir Mitarbeitende sowie ehrenamtlich
Tatige mit sporadischem Kontakt zu Kindern und Jugendlichen.

Preis fiir eine Gruppe (bis zu 20 Personen)
Information: Pantea Dennhoven, 02161 980654,
pantea.dennhoven@bistum-aachen.de

Bildung auf Bestellung -

24-8M 2
an lhrem Wunschtermin 440,00€  24-8MG0002

BILDUNG AUF BESTELLUNG

BasisPlus-Kurs zur Pravention von sexualisierter
Gewalt

Angebot fiir Ihre Gruppe (6 Stunden / Tagesseminar)

Ziel dieser Schulungen ist es, die Teilnehmenden fiir die Thematik
zu sensibilisieren und sie lber die Pravention von sexualisierter
Gewalt griindlich zu informieren, damit sie Hinweise auf eine Ge-
fahrdung friihzeitig erkennen und bei grenziiberschreitendem Ver-
halten konkret und angemessen handeln kénnen.

Die Inhalte im BasisPlus-Kurs sind:

« Erweitertes Basiswissen zum Thema,,sexualisierte Gewalt”

+ Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen
(Bundeskinderschutzgesetz, Sexualstrafrecht u.a.)

Vertiefte Reflexion und Sensibilisierung des eigenen
Verhaltens gegeniber Kindern und Jugendlichen

+ Praventionsmafl3nahmen und Méglichkeiten der Intervention
- Eigene Rolle bei einem Krisenmanagement

Diese Schulung eignet sich fiir Mitarbeitende sowie ehrenamtlich
Tatige mit regelmdBigem Kontakt zu Kindern und Jugendlichen.

Preis fiir eine Gruppe (bis zu 20 Personen)
Information: Pantea Dennhoven, 02161 980654,
pantea.dennhoven@bistum-aachen.de

Bildung auf Bestellung -
an lhrem Wunschtermin

680,00 € 24-8MGO0003

QUALIFIKATION Q
&
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FORTBILDUNG °

7

Kursort nach Vereinbarung
N.N.

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Kursort nach Vereinbarung
N.N.

BILDUNG AUF BESTELLUNG

Intensiv-Kurs zur Prdvention von sexualisierter
Gewalt

Angebot fiir Ihre Gruppe (12 Stunden / zweitdgiges Seminar)

Ziel dieser Schulungen ist es, die Teilnehmenden fiir die Thematik
zu sensibilisieren und sie Uber die Pravention von sexualisierter
Gewalt griindlich zu informieren, damit sie Hinweise auf eine Ge-
fahrdung friihzeitig erkennen und bei grenziiberschreitendem Ver-
halten konkret und angemessen handeln kdnnen.

Im Intensiv-Kurs werden folgende Inhalte vermittelt:

+ Erweitertes Basiswissen zum Thema,sexualisierte Gewalt”

+ Grenzuberschreitungen unter Kindern und Jugendlichen

+ Rechtliche Hintergriinde und Bestimmungen

+ Dynamik von Téter:in und Opfer

Vertiefte Reflexion und Sensibilisierung des eigenen Verhaltens

gegenuber Kindern und Jugendlichen

+ PréaventionsmalBnahmen und Mdglichkeiten der Intervention

+ Kldrung der eigenen Rolle und Verantwortlichkeit bei einem
Krisenmanagement

Alternativ bieten wir nach Absprache ein vertiefendes Thema,
zugeschnitten auf lhre Zielgruppe, z. B.:

« Schutzkonzept unter die Lupe nehmen

» Macht und Ohnmacht im padagogischen Alltag

«+ Schutzvoller Umgang mit digitalen Medien

+ Meine sexualpddagogische Kompetenz starken

« Partizipation in der Einrichtung leben

Diese Schulungen eignen sich fiir Mitarbeitende mit intensiven
Kontakt zu Kindern und Jugendlichen.

Preis fiir eine Gruppe (bis zu 20 Personen)
Information: Pantea Dennhoven, 02161 980654,
pantea.dennhoven@bistum-aachen.de

Bildung auf Bestellung -

. 24-8M 4
an lhrem Wunschtermin 1.160,00€  24-8MG0004

BILDUNG AUF BESTELLUNG

Veranderungen in der GdG aktiv und positiv mithilfe
von Gesprachsfiihrung und Moderationstechniken
gestalten

Wir alle werden uns im Bistum Aachen schon sehr bald mit viel-
faltigen Verdnderungsprozessen auseinandersetzen. Die Orte von
Kirche werden neu gedacht und somit verschieben sich auch viele
Arbeitsbeziige. Um diese Veranderungsprozesse aktiv und positiv
gestalten zu kdnnen und mdglichst alle Beteiligten kooperativ mit
einzubeziehen, kdnnen Tools in Form von Gesprachs- und Modera-
tionstechniken hilfreich sein.

Mit diesem Seminartag mochten wir Sie dabei unterstiitzen, Sit-
zungen zu leiten und zu moderieren, Entscheidungsprozesse zu
begleiten, Konflikte zu managen und einen Workshop anzubieten.
Moglicherweise werden diese Kompetenzen im Zuge des Heute-
bei-dir-Prozesses auch bei lhnen vor Ort noch bedeutsamer.

Alle Personen, die an den zukiinftigen Orten von Kirche in irgend-
einer Form Verantwortung tbernehmen (z.B. in Gremien, Projekt-
gruppen etc.) sind eingeladen, an diesem Workshop teilzunehmen.
Dieser ist fiir 6 Zeitstunden (8 Unterrichtsstunden) angesetzt und
kann Inhouse bei lhnen vor Ort oder in unseren Raumlichkeiten in
Monchengladbach, Heinsberg oder Gillrath stattfinden. Vereinba-
ren Sie gerne einen Termin mit uns.

Kostenfrei fir Ehrenamtliche und Mitarbeitende in kath. Ein-
richtungen
Information: lucia.traut@bistum-aachen.de oder 02161 980653

Bildung auf Bestellung -
an lhrem Wunschtermin

24-2MG2017

QUALIFIKATION Q
&

FORTBILDUNG i

7

Kursort nach Vereinbarung
Ricarda Polnik

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 65
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Haus der Regionen,

Bettrather Straf3e 22,

Monchengladbach,
Raum 044, EG
Ina Hagen

Business Boxenstopp - Reflektion Ihrer beruflichen
Position fiir einen entspannteren Berufsalltag! (v)

Sind Sie unzufrieden im aktuellen Job bzw. in Ihrem beruflichen
Umfeld? Haben Selbstzweifel oder Unsicherheiten bei neuen He-
rausforderungen? Oder wollen Sie sich beruflich ganz neu orien-
tieren, wissen aber nicht so richtig wie und wohin? An diesen zwei
Terminen haben Sie die Méglichkeit, inne zu halten und lhre be-
rufliche Situation einmal in Ruhe zu betrachten: Was genau macht
mich unzufrieden? Was kann ich selber an der Situation verandern,
was nicht? Welche alten Denkmuster und Glaubenssatze stehen
mir eventuell im Weg? Was sind meine Bedirfnisse, Ressourcen und
Potentiale? Im Austausch mit anderen Frauen in dhnlichen Situatio-
nen und professioneller Unterstiitzung blicken Sie auf Ihre aktuelle
berufliche Situation und gewinnen Klarheit dariiber, was Sie brau-
chen fiir mehr Zufriedenheit und Souveranitat. Es geht um Positio-
nierung, Abgrenzung und Neuausrichtung.

In Kooperation mit dem Diézesanverband Aachen e.V.

ErmaBigung fiir kfd-Mitglieder 66,50 €
Anmeldeschluss: 22.05.24

02x Fr 07.06.2024 15:00 - 20:15 95,00 €

Dance of Life - der Tanz des Lebens (¥)

In diesem Workshop kommen Kérper, Atem, Bewegung und Tanz
der Teilnehmerinnen zum Einsatz. Ein intelligentes Zusammenspiel,
das den Zugang zu uns selbst und einer freien und nattrlichen Be-
weglichkeit ermdglicht. Im Tanz kann der Mensch seine Freude,
sein Leid, sein Licht und seinen Schatten, eben sein tiefstes inneres
Empfinden frei ausdriicken. Tanzen ist eine Sprache der Seele, die
das, was uns gerade in unserem Leben berihrt, in Bewegung und
in Ausdruck bringt.

@ = Angebote fiir Frauen

Durch Korperarbeit und Impulse zur Beweglichkeit, unter Anleitung
von Agnes Erkens wird freigewordene Kraft und Lebensfreude in
freien Bewegungen ténzerisch umgesetzt.

In Kooperation mit dem Gemeinschaftszentrum,Das Westend”.

Bitte mitbringen: Getrank und Verpflegung, Wohlfiihldecke, war-
me Unterlage, Socken

01 x Sa 13.04.2024 10:00 - 16:00 45,00 €

Erben und Vererben
Wer soll mein Erbe sein? Wer bekommt den Schmuck?

Es ist keine Frage des Alters, die Erbschaft zu regeln. Jeder Mensch
hat Erben. Mit einem Testament oder Erbvertrag bestimmt er die
Erben selbst. Das gesetzliche Erbrecht ist nicht ganz einfach und
manchmal iberraschend. Nur wer es kennt, kann richtig entschei-
den. Der Referent wird ausfiihrlich in den Themenbereich rund ums
Erben einfiihren und den Teilnehmenden anschlieBend Rede und
Antwort stehen.

01x Di 07.05.2024 19:00-21:00 5,00€

General- und Vorsorgevollmacht, Patienten-
verfiigung

Wenn Sie selbst bestimmen wollen, wer lhre Angelegenheiten bei
schwerer Krankheit oder vergleichbaren Situationen regelt, haben
Sie vielleicht schon von den Méglichkeiten einer Vorsorgevoll-
macht oder Patientenverfligung gehoért. Doch welche unterschied-
lichen Verfligungen gibt es und welche rechtlichen Konsequenzen
ziehen diese nach sich? Wird eine private schriftliche Vollmacht von
Banken oder Arzten akzeptiert oder muss eine Vorsorgevollmacht
von einem Notar beurkundet werden? Der Referent wird ausfihr-
lich in den Themenbereich einfiihren und den Teilnehmenden an-
schlieBend Rede und Antwort stehen.

01x Di 16.04.2024 19:00 - 21:00 5,00 €

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG
Agnes Erkens

Haus der Regionen,
Bettrather StrafRe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG

Dr. Jochen Mues

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG

Dr. Jochen Mues

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG
Katalin Szigeti

Haus der Regionen,
Bettrather Strafle 22,
Monchengladbach,

Raum 043, EG

Marion Hover-Battermann,
Ute Oberhagemann

Frauenseminar - Wechseljahre aktiv gestalten (¥)

Unterstiitzung fiir eine neue Lebensphase und Austausch mit
Gleichgesinnten. Die Wechseljahre sind fiir viele Frauen eine Zeit
der Verdnderungen - aber auch eine Zeit der Neuausrichtung und
des aufmerksameren Umgangs mit den eigenen Bedurfnissen. In
diesem Seminar gibt es Impulse fiir Kérper, Geist und Seele und hilf-
reiche Informationen zum Thema Erndhrung, Darm und Anti Aging.

In Kooperation mit dem kfd-Di6zesanverband Aachen.
ErméaBigung fiir kfd-Mitglieder: 32,00 €
02x Di 05.03.2024 19:00 - 20:30 45,00 €

.Gemeinsam weniger allein*

Themenabend ,Einsamkeit liberwinden” als gesellschaftliche
Herausforderung

Ist die Einsamkeit die neue Pandemie? Einsamkeit ist ein vielschich-
tiges Phdnomen mit unterschiedlichen Ursachen. Davon betroffen
sind sowohl dltere als auch jiingere Menschen. Betroffene sprechen
haufig nicht Gber ihre Einsamkeit.

Damit das Thema sichtbarer, die Gesellschaft dafur sensibilisiert
wird und Menschen aus der Isolation finden, laden wir zu einem
Austausch ein. An diesem Abend mochten wir mit Interessierten
tiber Ursachen, Folgen und Uberwindung der Vereinzelung ins Ge-
sprach kommen.

01 x Do 29.02.2024 19:00 - 21:00

@ = Angebote fiir Frauen

Mein Lebensschatz - Lust auf 50 plus! ()
Frauenworkshop

Wir werden immer é&lter und das auch immer fitter. Kinder stehen
auf eigenen FiiBBen, beruflich passiert oft nicht mehr viel, vielleicht
ist der Ruhestand schon in Sicht? Und jetzt? Diese Lebensphase
birgt die groBe Chance eines Neustartes und die Moglichkeit, bis-
her ungelebte Fahigkeiten und langst verschollene Traume neu in
unser Leben einzuladen.

Mit Hilfe der Biografiearbeit schauen wir auf unsere Vergangenheit
und wie diese uns gepragt hat. Wo stehe ich und wie bin ich hier hin
gekommen? Oft kristallisiert sich hierbei ein roter Faden heraus, der
sich durch das Leben zieht. Dieser kann helfen, das eigene Leben
auf dem Hintergrund vielfaltiger Einfliisse besser zu verstehen. Auf
dieser Grundlage entwickeln wir eine Vision, wie wir im Alter sein
und leben wollen, welche Lebensziele wir noch erreichen oder wo-
von wir uns auch verabschieden wollen. Das stdrkt uns, die eigene
Zukunft selbstbewusst in die Hand zu nehmen.

In Kooperation mit dem kfd-Diézesanverband Aachen e.V.

Gebiihr inkl. Verpflegung

ErméaBigung fiir kfd Mitglieder: 53,00 €
Anmeldeschluss: 06.06.24

Anmeldung: 0241 452452 oder info@kfd-aachen.de

01 x Sa 22.06.2024 10:00-17:30 76,00 €

Make-up-Seminar fiir den Beruf und Alltag ()

In diesem Schminkkurs lernen Sie, wie Sie mit wenigen Handgrif-
fen lhre Personlichkeit natirlich unterstreichen. Schritt fir Schritt
erklart die Dozentin, wie es geht, ein schones Make-up fiir den Be-
ruf und Alltag zu zaubern. Und zum Schluss wird lhnen gezeigt,
wie Sie ein Tages-Make-up zu einem Abend-Make-up aufhiibschen
kdnnen. Nur Mut: Dieser Kurs ist auch fiir Anfangerinnen geeignet.

Bitte ungeschminkt und eingecremt ins Seminar kommen. Ein Pee-
ling am Vortag ist optimal.

Bitte mitbringen: Make-up-Spiegel
Gebiihr inkl. Material

01 x Mi 15.05.2024 17:00 - 20:00 37,00 €

Wilhelm-Kliewer-Haus,
Ungermannsweg 8,
Méonchengladbach
Andrea Herzog-Legewie

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG

Anke von Garrel

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Haus der Regionen,
Bettrather Strale 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG
Katharina Schick-Helm

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Méonchengladbach,
Raum 044, EG
Martina Kuschel

Starkungstag fiir Frauen (r)

In diesem Seminar werden verschiedene Wege erkundet, mit denen
die Teilnehmerinnen ihre eigene Kraft und ihre eigene Starke finden
kénnen. Ubungen der Besinnung und Achtsamkeit fiihren zur eige-
nen Mitte. Massagen (am bekleideten Korper, auch mit Klangscha-
len) unterstiitzen das Bewusstsein und das Gefiihl fir den eigenen
Korper. Meditative Ubungen mit Pastellkreiden und Kohle geben
Raum fir Kreativitat und machen auch kreativ Ungelibten Spal3. Die
zum Einsatz kommenden Marchen von starken Frauen vermitteln
den Teilnehmerinnen Mut und Leichtigkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen,
gdgf. Knierolle, Wolldecke, Yogamatte und eine Kleinigkeit fiir ein
vegetarisches Mittagsbuffet

zzgl. 5,00 € Materialumlage, zu begleichen bei der Dozentin

01 x Sa 09.03.2024 10:00 - 16:00 50,00 €

WenDo - Frauen in Bewegung: Sicher, schlagfertig
und selbstbewusst! ()

WenDo ist ein speziell fiir Frauen entwickeltes Selbstbehauptungs-
und Selbstverteidigungstraining, das Spall macht. Jede Ubung ist
freiwillig, NEIN sagen erlaubt! Sie lernen, selbstbewusst aufzutre-
ten, lhren Gefiihlen zu vertrauen, Gefahren zu erkennen, Situatio-
nen einzuschatzen und sich selber ernst zu nehmen. Es geht darum,
alles fur den personlichen Schutz zu tun, Opferhaltungen abzubau-
en, rechtzeitig Grenzen zu setzen und klar den eigenen Willen zu
duflern, anstatt sich zu drgern und einschiichtern zu lassen. WenDo
bringt in Bewegung und tut gut! Weibliche Rollenmuster, die zu
Unzufriedenheit und Angst fiihren, werden abgebaut, damit mehr
Raum fiir eigene Bediirfnisse, Gesundheit und Gliick entstehen
kann. Firr Frauen jeden Alters, egal ob sportlich, unsportlich, mit ge-
sundheitlicher Einschrankung oder Beeintrachtigung, dick, diinn,
mutig oder schiichtern.

In Kooperation mit dem kfd Diézesanverband Aachen e.V.

ErméaBigung fiir kfd-Mitglieder: 45,50 €
Anmeldeschluss: 14.03.24
Anmeldung: info@kfd-aachen.de oder 0241 452452

01 x Sa 23.03.2024 10:00 - 16:00 65,00 €

@ = Angebote fiir Frauen

Autogenes Training - Grundstufe

In Zeiten des Stresses und der Hektik fallt es zunehmend schwerer
zur Ruhe zu kommen und sich zu entspannen. Je mehr bei einem
Menschen das Gefiihl entsteht, im Stress zu sein und nur noch zu
funktionieren, desto mehr stellen sich Empfindungen wie innere
Unruhe, Schlafstérungen etc. ein. Ziel des Autogenen Trainings ist
es, positive korperliche und psychische Veranderung zu erzielen.
Hierbei werden sonst kaum beeinflussbare Kérperfunktionen und
Empfindungen angesprochen. Das vegetative Nervensystem wird
positiv beeinflusst. Mit Hilfe von sieben einfachen Formeln, die im
Kurs erlernt werden, kdnnen Spannungszusténde geldst und inne-
re Ruhe wieder erlangt werden. Diese Ubungen kénnen zu Hause
fortgesetzt werden, wenn Ruhe und Entspannung gesucht werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank, Kissen, Wolldecke

08 x Mo 22.01.2024 19:00 - 20:30 49,60 €

Autogenes Training - Aufbaustufe

In dem Aufbaukurs ,Autogenes Training nach Prof. Schulz” geht es
um das Zur-Ruhe-kommen und Sich-selbst-finden. Die korperliche
und seelische Entspannung wird durch den Einsatz der Grund-
formeln des Basiskurses herbeigefiihrt. Neben der Entspannung
richtet sich in diesem Kurs die Aufmerksamkeit auf die inneren
,Bilderlebnisse”, der Innenschau. Es werden meditative Techniken
eingesetzt, um zur Tiefenentspannung zu gelangen. Dabei sind
die Wahrnehmungen eigener Bedirfnisse und Wiinsche, Erlebtes
zu verarbeiten und die Verinnerlichung von Zielen und Vorséatzen
das erstrebte Ziel. Die Aufbaustufe rundet das Autogene Training zu
einem ganzheitlichen System ab.

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eine vorherige Erfahrung im
Autogenen Training.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank, Kissen, Wolldecke

08 x Mo 08.04.2024 19:00 - 20:30 49,60 €

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, EG

Margit Blistain

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Strale 1,
Heinsberg, EG

Margit Blistain

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBe 1,
Heinsberg, OG Raum 1
Jutta Plewe

Erlebte Geschichte(n) - Schatze der Erinnerung (s) ™
Erinnern Sie sich noch an...? Wo waren Sie als...? Wir mochten Sie
einladen zum Erinnern und Erzdhlen: zum Erinnern an die grof3en
Ereignisse in der Geschichte Deutschlands und der Welt; und zum
Erzéhlen Ihrer Lebensgeschichte(n) aus diesen Zeiten. In geselli-
ger Runde versuchen wir herauszufinden, wie sich die ,grof3e” Ge-
schichte auf unsere Biographien ausgewirkt hat, und vergleichen
die Wirklichkeit unseres Lebens miteinander: Wie haben wir die
Zeiten erlebt? Was hat uns bewegt? Was hat uns gepragt? Bei den
Treffen sorgen Kaffee, Tee und Kuchen fiir das leibliche Wohl und an
inspirierendem Material (z. B. alte Zeitungsartikel, Lieblingsschlager
oder andere Artefakte) wird es nicht mangeln. Wer Interesse am Zu-
héren und Erzdhlen hat, ist hier richtig. Schenken wir uns wechsel-
seitig die Aufmerksambkeit, die wir verdienen! Neben Austausch und
Reflexion ist auch das Festhalten von wertvollen Erinnerungen ein
Ziel des Kurses.

Besonders herzlich sind alle eingeladen, die neue Kontakte suchen,
zum Beispiel nach einem Umzug oder dem Eintritt in die Rente.

Einstieg jederzeit moéglich.

11xDo 11.01.2024 15:00 - 17:00 90,20 €
10xDo 11.04.2024 15:00 - 17:00 82,00 €
Friihstiickstreff bei Samocca - NP

Einladung fiir Demenzerkrankte (s) ™

Zu einem gemiditlichen Friihstiick am Markttag in Heinsberg laden
wir herzlich ein. Teilnehmen kdnnen Menschen mit demenziellen
Erkrankungen, die an Gesellschaft der anderen Freude zu haben
scheinen, und |hre Begleiter. In einer kleinen Runde von maximal
8 Personen, kdnnen die Gaste den besonderen Morgen ein Mal
im Monat genie3en. Das Museumscafé Samocca bietet ein lecke-
res und gewohntes Menu aus Schwarzbrot und Brotchen mit Auf-
schnitt, gekochtem Ei auf Wiinsch und Kaffee oder Tee zur Auswahl
an. Die Gaste werden fiir 2 Stunden von professionellem Personal
von Home Instead begleitet. Es ist den begleitenden Personen
iberlassen, ob sie wahrenddessen dabei bleiben oder den Markt-
tag separat genieflen und die Zeit in eigenes Wohlbefinden inves-
tieren.

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Senior:innen

Der Kurs findet immer am 2. Freitag des Monats statt.
Anmeldung zu jedem einzelnen Termin erforderlich!

2. Freitag im Monat  09:30 - 11:30

Gesangsworkshop fiir Frauen:
Heilsames Singen-Kraft und Ausdruck der
eigenen Stimme finden und erfahren (¥)

Dieser Workshop richtet sich an Frauen, die im Alltag ihre Stimme
im sprachlichen sowie im gesanglichen Kontext besonders und
bewusst einsetzen wollen. An diesem Samstag werden wir uns mit
den Bedingungen befassen, die uns den Zugang zu unserer eige-
nen Stimme ermdglichen. Dabei spielt die Wahrnehmung unseres
Korpers eine zentrale Rolle: Stand - Kérperhaltung - Spannung/
Entspannung — Aufrichtung - einfach entspannt und gut dastehen.
Wir entdecken den Korper als ,Klanginstrument” mit seinen Vokal-
rdumen und Resonanztragern und deren Verbindung zur Artikula-
tion. Dabei gehen wir in das Entdecken, Héren und Finden unserer
Lnneren Stimme”, die unseren Empfindungen Ausdruck gibt. Wer
gerne mit einem Lied oder Text arbeiten m&chte, kann diese gerne
mitbringen.

Bitte mitbringen: Getrank,Verpflegung,Wohlfiihldecke, warme
Unterlage, Socken

01 x Sa 27.04.2024 10:00 - 17:00 45,00 €

Wohlfiihlstunden in der Sommerzeit

An diesem Samstag haben die Teilnehmenden die Moglichkeit, auf
sanfte und meditative Weise entspannte Stunden zu erleben. Die-
ser besondere Nachmittag ist zum Erholen und Kraft schopfen ge-
dacht. Klangschalen-Meditationen schenken Stille. Sanfte Entspan-
nungiibungen bauen Stress ab und geben neue Kraft. Angewandte
+himmlische” Diifte verwdhnen und erzéhlte Marchen geben posi-
tive Impulse.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen,
gdf. Knierolle, Wolldecke, Yogamatte und Getrank

01 x Sa 22.06.2024 14:00 - 18:00 35,00 €

Museumscafe Samocca,
HochstraBBe 19, Heinsberg
Melissa Wiessner

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBe 1,
Heinsberg, EG

Agnes Erkens

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, EG
Katharina Schick-Helm

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Burg Trips,

Trips,

Geilenkirchen

Kirsten von Fiirstenberg

Brainwalking x 4 - Denkspaziergang rund um

Burg Trips

Sie wollen Ihre geistige und korperliche Fitness an der frischen Luft
trainieren? Dann - herzlich willkommen zum Brainwalking! Mit dem
Gehirn ist es wie mit einem Muskel: Gut trainiert bleiben beide im
Normalfall bis ins hohe Alter fit und leistungsfahig. Ganz nach dem
Motto: Use it or loose it! Bei regelmafBigem Training kénnen Infor-
mationen im Alltag schneller verarbeitet und die Denkflexibilitédt
gesteigert werden. Bewegung an der frischen Luft erh6ht dabei die
geistige Leistungsfahigkeit um ca. 20 %. Deshalb ist ein ,Denkspa-
ziergang” — Geddchtnistraining kombiniert mit Bewegung — an der
frischen Luft aktivierend, demenzvorbeugend (It. SimA-Studie Uni
Erlangen) und macht zudem noch Spaf3!

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk und
ein Getrank

Der Kurs kann nach Terminabsprache von Gruppen gebucht
werden. Auch als Einzeltermin moglich.

Ohne Altersbeschrankung.

Die Anzahl der Teilnehmenden ist begrenzt.

04 x Mi 12.06.2024 17:00-18:30 70,00 €

Fit im Kopf! - Einfiihrungskurs im Gedachtnis- und
Konzentrationstraining fiir Menschen mittleren bis
hohen Alters

+Wie war gleich noch mal der Name? Und was wollte ich gerade
holen?” Solche und &hnliche Fragen stellen sich Menschen aller
Altersgruppen. Da lohnt es sich, das ganzheitliche Gedachtnistrai-
ning kennenzulernen. In einer immer schnelllebigeren Zeit, in der
es standig viele Neuerungen und wechselnde Anforderungen gibt,
ist unser Gehirn vor besonders gro3e Herausforderungen gestellt.
Dieser Kurs soll Sie dabei unterstiitzen, lhre Merk- und Konzentra-
tionsfahigkeit sowie Wahrnehmung und geistige Flexibilitat durch
ausgewihlte Ubungen zu férdern. Beide Gehirnhilften werden
ganzheitlich, d.h. mit allen Sinnen und unter Einbeziehung von Kor-
per, Geist und Seele, in einer stressfreien Atmosphére spielerisch
trainiert.

Sie erfahren im Einflihrungskurs etwas dariiber, wie unser Gehirn
funktioniert, wie wir lernen was forderlich ist, welche Mnemotech-
niken es gibt, um leichter Informationen zu speichern und wieder
abzurufen. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Namenstrai-
ning und vielen praktischen Ubungen, die sich an den Wiinschen
der Teilnehmenden orientieren. Wissenschaftliche Forschungen
bestatigen, dass regelmaBiges Gedachtnis- und Konzentrationstrai-
ning - unabhdngig vom Alter und Bildungsstand - zu einer Steige-
rung geistiger Fahigkeiten beitragt und einen positiven Einfluss auf
das korperliche und geistige Wohlbefinden ausiibt. Unser Gehirn
liebt es, aktiv zu sein, ganz im Sinne von: Use it or loose it: Herzlich
willkommen!

zzgl. Materialkosten von ca. 5,00 €, zu begleichen bei der Dozentin
Information: 02451 9944739, info@coaching-vonfuerstenberg.de

08 x Do 11.01.2024 10:30 - 12:00 70,00 €

Kath. Pfarrheim,

QOase, An St. Marien 7,
Geilenkirchen

Kirsten von Fiirstenberg

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Kath. Pfarrheim,

QOase, An St. Marien 7,
Geilenkirchen

Kirsten von Fiirstenberg

Fit im Kopf! — Aufbaukurs Gedéchtnis- und Konzen-
trationstraining fiir Menschen mittleren bis hohen
Alters

In einer immer schnelllebigeren Zeit, in der es standig viele Neue-
rungen und wechselnde Anforderungen gibt, ist unser Gehirn vor
besonders gro3e Herausforderungen gestellt.,Wie war gleich noch
mal der Name? Und was wollte ich gerade holen?” Solche und dhn-
liche Fragen stellen sich Menschen aller Altersgruppen. Da lohnt es
sich, das ganzheitliche Gedachtnistraining kennenzulernen.

Dieser Kurs soll Sie dabei unterstiitzen, lhre Merk- und Konzentra-
tionsfahigkeit sowie Wahrnehmung und geistige Flexibilitat durch
ausgewihlte Ubungen zu férdern. Beide Gehirnhilften werden
ganzheitlich, d.h. mit allen Sinnen und unter Einbeziehung von Kor-
per, Geist und Seele, in einer stressfreien Atmosphére spielerisch
trainiert.

Wissenschaftliche Forschungen bestétigen, dass regelméaBiges Ge-
ddchtnis- und Konzentrationstraining — unabhangig vom Alter und
Bildungsstand - zu einer Steigerung geistiger Fahigkeiten beitragt
und einen positiven Einfluss auf das kdrperliche und geistige Wohl-
befinden austibt. Unser Gehirn liebt es, aktiv zu sein, ganz im Sinne
von: Use it or loose it: Herzlich willkommen!

Es ist empfehlenswert zuvor den Einflihrungskurs zu absolvieren.

zzgl. Materialkosten von ca. 5,00 €, zu begleichen bei der Dozentin
Information: 02451 9944739, info@coaching-vonfuerstenberg.de

06 x Do 02.05.2024 08:45-10:15 52,50 €
06 x Do 02.05.2024 10:30-12:00 52,50 €

@ = Angebote fiir Frauen

Starkungstag fiir Frauen (r)

In diesem Seminar werden verschiedene Wege erkundet, mit denen
die Teilnehmerinnen ihre eigene Kraft und ihre eigene Starke finden
kénnen. Ubungen der Besinnung und Achtsamkeit fiihren zur eige-
nen Mitte. Massagen (am bekleideten Korper, auch mit Klangscha-
len) unterstiitzen das Bewusstsein und das Gefiihl fir den eigenen
Korper. Meditative Ubungen mit Pastellkreiden und Kohle geben
Raum fiir Kreativitdt und machen auch kreativ Ungetlibten SpaR3. Die
zum Einsatz kommenden Marchen von starken Frauen vermitteln
den Teilnehmerinnen Mut und Leichtigkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen,
ggf. Knierolle, Wolldecke, Yogamatte und eine Kleinigkeit fiir ein
vegetarisches Mittagsbuffet

zzgl. 5,00 € Materialumlage, zu begleichen bei der Dozentin

01 x Sa 27.04.2024 10:00 - 16:00 50,00 €

Haus des Forums,
Karl-Arnold-StraBe 95,
Gillrath, Raum 01, EG
Katharina Schick-Helm

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Gastehaus Kloster Steinfeld,
Hermann-Josef-StraBe 4,
Kall - Steinfeld

Birgit Hagen

Fasten und Eutonie
Eine Fastenwoche mit Bewegung und innerer Einkehr

Fasten bietet eine altbewahrte Mdglichkeit, Lebens- und Essge-
wohnheiten anzuschauen und neue Lebensausrichtungen zu fin-
den. Fasten ist ein Prozess, der das Heilwerden an Kérper und Seele
unterstiitzt und nachhaltige Veranderungen auch im Alltag ihren
Platz finden lasst.

Bitte beachten Sie, dass Sie lhr Fastenvorhaben mit lhrem Hausarzt
besprechen und fiir die Woche eine arztliche Unbedenklichkeitsbe-
scheinigung fiir das Fasten (auf Basis von Briihen, Tees und Séften)
Ihres Hausarztes vorliegen muss. Diese mdchten wir Sie bitten, bis
zu 2 Wochen vorher an uns zu senden. Wir empfehlen fiir Erstfasten-
de ein Eintrittsalter unter 70 Jahren.

Die Woche dient zur Besinnung und als Auszeit. Sie findet im Kloster
Steinfeld in der Eifel statt. Die Unterbringung wahrend des Semi-
nars erfolgt in Einzelzimmern. Die Fastenbriihe wird von der Haus-
kiiche frisch zubereitet. Nach einem Morgenspaziergang ist der
Vormittag fiir Eutonie- und Yogalibungen reserviert, die der Vertie-
fung der Atmung und der Verbesserung der Beweglichkeit dienen.
Fur den Nachmittag besteht die Moglichkeit zu Spaziergangen oder
Wanderungen. Begleitet wird die Zeit mit ausgewdhlten Texten und
meditativen Elementen und dem Erfahrungsaustausch zum Fasten
in der Gruppe.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, bequeme Kleidung, Iso-Matte,
Wolldecke, Socken, Warmflasche

Anmeldeschluss: 15.12.23

Die Anreise erfolgt selbst organisiert. Die Seminarzeiten an den
Fastentagen sind unterschiedlich. Die Fastenwoche beginnt um
16.00 Uhr; die Zimmer konnen ab 16.00 Uhr bezogen werden.

S0 18.02.24 16:00 - Do 22.02.24 16:00 450,00 €

@ = Angebote fiir Frauen

Meditatives BogenschiefRen fiir Frauen (r)

Spannend, das Agieren mit Pfeil und Bogen! Es ldsst das Wechsel-
spiel von Spannung und Entspannung, von Halten und Loslassen,
von Fokussieren und sich Ausrichten auf ein Ziel erfahren — und
lehrt die Schiitzin den achtsamen Umgang mit der Kraft des Bogens
und der eigenen Kraft, die auch der Kraft des eigenen Glaubens ent-
springt.

In Kooperation mit der Frauenseelsorge der Region M6nchenglad-
bach.

Bitte mitbringen: Leckereien fiir ein gemeinsames Mittagessen
Anmeldeschluss: 24.06.24

01 x Sa 13.07.2024 12:00 - 16:00 40,00 €

Neue Kraft tanken - Entspannungskurs online am
Samstag

Viele Menschen stehen heute ununterbrochen unter Anspannung.
Ursachen hierfiir sind in der Regel Verantwortung, Leistungs- und
Zeitdruck. Die dauerhafte Anspannung ist nicht nur eine perma-
nente psychische Belastung, sondern auch eine tégliche Herausfor-
derung fiir die korperliche Gesundheit. Stressbewaltigung heif3t in
diesem Sinne dann die Ursachen und Auslser der Anspannung so
weit wie moéglich zu beseitigen bzw. einzuschranken. Dies ist nicht
immer moglich. Ursachen und Verdnderungen lassen sich nicht be-
werkstelligen. Dennoch gilt es einen Ausgleich zu finden. Die Her-
ausforderung liegt darin, eine Balance zwischen An- und Entspan-
nung im Alltag herzustellen. Gelingen kann das beispielsweise mit
regelméfigen Entspannungsiibungen. In diesem Onlinekurs leitet
die Referentin zu Entspannungsiibungen fiir den Alltag an.

01x Sa 16.03.2024 10:00 - 14:30 30,00 €

Pfarrhaus St. Lambertus,
An St. Lambertus 13,
Grevenbroich-Neurath
Gudrun Schmitz,

Ingrid Scholz

Onlineseminar
Sandra Richter

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Haus der Regionen,
Bettrather StralRe 22,
Monchengladbach,
Raum 044, EG
Agnes Erkens

Helena-Treff,

MuhlenwallstraBe 73,

Monchengladbach
Ina Dohmen

Dance of Life - der Tanz des Lebens (¥)

In diesem Workshop kommen Kérper, Atem, Bewegung und Tanz
der Teilnehmerinnen zum Einsatz. Ein intelligentes Zusammenspiel,
das den Zugang zu uns selbst und einer freien und nattrlichen Be-
weglichkeit ermdglicht. Im Tanz kann der Mensch seine Freude,
sein Leid, sein Licht und seinen Schatten, eben sein tiefstes inneres
Empfinden frei ausdriicken. Tanzen ist eine Sprache der Seele, die
das, was uns gerade in unserem Leben berihrt, in Bewegung und
in Ausdruck bringt. Durch Korperarbeit und Impulse zur Beweglich-
keit, unter Anleitung von Agnes Erkens wird freigewordene Kraft
und Lebensfreude in freien Bewegungen ténzerisch umgesetzt.

In Kooperation mit dem Gemeinschaftszentrum,Das Westend”.

Bitte mitbringen: Getrank, Verpflegung, Wohlfiihldecke, warme
Unterlage, Socken

01 x Sa 13.04.2024 10:00 - 16:00 45,00 €

Englisch fiir Teilnehmer:innen mit Grundkenntnissen

Wenn Sie in lockerer Atmosphdre lhre Sprachkenntnisse in Englisch
auffrischen mochten, sind Sie bei uns herzlich willkommen. Unter-
richtsmaterialien werden mit der Referentin in der ersten Stunde
besprochen.

Einstieg jederzeit moglich.
10x Mi  10.01.2024 18:30 - 20:00 62,00 €
11 x Mi  10.04.2024 18:30 - 20:00 68,20 €

@ = Angebote flr Frauen

Franzosisch fiir Teilnehmer:innen mit
Grundkenntnissen

Wenn Sie in lockerer Atmosphare Ihre Sprachkenntnisse in Franzo-
sisch auffrischen mdchten, sind Sie bei uns herzlich willkommen.
Unterrichtsmaterialien werden mit der Referentin in der ersten
Stunde besprochen.

Einstieg jederzeit moglich.
10x Do 11.01.2024 17:45-19:15 62,00 €
10x Do 11.04.2024 17:45-19:15 62,00 €

Literatur-Lesekreis

Einmal im Monat Uber Literatur ins Gesprach kommen. Haben Sie
Lust und Appetit auf Literatur? Wir stillen gemeinsam unseren Hun-
ger. Bringen Sie Interesse, [deen und Neugier mit und vielleicht ein
Buch, ein Gedicht oder eine Geschichte, die Sie begeistert, emport
oder irgendwie angesprochen hat.

Einstieg jederzeit moglich.

05 x Mo 05.02.2024 10:00-11:30 31,00 €

Singen kann jede:rr

In diesem Workshop werden zuerst die Grundlagen des Singen be-
handelt. Atemiibungen unter Einbeziehung des ganzen Korpers,
Stimmbildung, auch mit spielerischen Elementen, Téne auf gesun-
de Art und Weise erzeugen. Dann singen wir Lieder, Songs, Ever-
greens und Kanons in deutscher und englischer Sprache. Das zuvor
Gelibte kdnnen Sie in den Liedern anwenden, wobei die Freude am
gemeinsamen Klang und an Melodien im Vordergrund steht.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

01 x Sa 24.02.2024 10:00 - 13:00 18,00 €

Helena-Treff,
MihlenwallstraBRe 73,
Méonchengladbach
Ina Dohmen

Helena-Treff,

MuhlenwallstraB3e 73,

Ménchengladbach
Margret Wirtz

Haus der Regionen,
Bettrather Stral3e 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG

Sylvia Diirnhofer

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Pfarrgemeindehaus,
Schaffenbergstralle 7,
Herrenshoff

Ina Dohmen

Pfarrheim St. Andreas,
Kirchplatz 2a,
Korschenbroich

Ina Dohmen

Pfarrgemeindehaus,
Schaffenbergstralle 7,
Herrenshoff

Ina Dohmen

Familienzentrum
Herrenshoff,
Schaffenbergstrae 27b,

Korschenbroich-Herrenshoff

Daniela Bollow

Englisch fiir Fortgeschrittene

Anhand interessanter Texte lernen Sie Redewendungen, Wortschatz
und Grammatik in lockerer Atmosphéare.

Neue Teilnehmende sind herzlich willkommen!

10x Di  09.01.2024 09:00 - 10:30 62,00 €
11 x Di  09.04.2024 09:00 - 10:30 68,20 €
10x Di  09.01.2024 19:45-21:15 62,00 €
11x Di 09.04.2024 19:45-21:15 68,20 €

Franzosisch - Auffrischung und Neuerfahrung

Beginnend mit einfachen alltaglichen Wort- und Satzkenntnissen,
begleitend mit entsprechender Grammatik tasten wir uns an die
franzosische Sprache heran.

Dieser Kurs ist nicht fiir Anfanger:innen geeignet, grundlegende
Sprachkenntnisse werden vorausgesetzt.

10x Di  09.01.2024 10:30 - 12:00 62,00 €
11x Di 09.04.2024 10:30 - 12:00 68,20 €

Italienisch fiir Fortgeschrittene VI

Vertiefen Sie lhr Italienisch in entspannter Atmosphare. Die Teilneh-
menden bringen Kenntnisse aus Nuovo Espresso 1 und Con piacere
A1 mit. Wir arbeiten aktuell mit dem Buch Con piacere A2.

Fiir Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen.
10x Di 16.01.2024 19:00 - 20:30 62,00 €
08 x Di 16.04.2024 19:00 - 20:30 49,60 €

Nahen nach Wunsch

Hier finden nahfreudige Schneidertalente (von Anfanger:innen bis
zu erfahrenen Hobbyschneider:innen), die Lust am kreativen Ge-
stalten und am Selbermachen ihrer individuellen Garderobe haben,
Hilfe und Unterstiitzung bei der Umsetzung ihrer Ideen zur Realisie-
rung ihres Wunschmodells.

Bitte mitbringen: Stoff, Schnittmuster, Schere, Nahutensilien

und Nahmaschine
Dionysiushaus,

08 x Mo 08.04.2024 19:00-21:15 74,40 € HochstraBe 26,
Kleinenbroich
07 x Mo 29.01.2024 19:00 - 21:15 65,10 € Regina Metzen

Topfern - Arbeiten mit Ton ohne Drehscheibe

Wir arbeiten mit verschiedenen Tonen und verfolgen aktuelle
Trends. Dabei werden unterschiedliche Techniken angewendet:
freies figlirliches Gestalten, Aufbau von Hand oder mit Hilfe von
Gipsschalen. Wir fertigen Gefae oder Objekte flir Wohnung und
Garten und tépfern Deko nach jahreszeitlicher Saison. Zum Malen
oder Glasieren haben wir eine grof8e Auswahl an Farben vorratig.

Anfanger:innen sind herzlich willkommen!

10x Mo 15.01.2024 19:00 — 22:00 124,00 €
Dionysiushaus,

Hochstral3e 26,
Kleinenbroich
Jutta Albert

10x Mi  17.01.2024 09:00 - 12:00 124,00 €
10x Do 18.01.2024 19:00 - 22:00 124,00 €

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Familienzentrum Traumland,
Sophiastraf3e 29,
Hickelhoven

Sevim Daban

Kath. Pfarrheim
St. Stephanus,
Palandstral3e 74,
Hickelhoven -
Kleingladbach
Roswitha Auler

»Gemeinsam deutsch lernen fiir Frauen®
im Traumland mit Kinderbetreuung (¥) (1)

Viele Frauen mit Zuwanderungsgeschichte flhlen sich auch nach
langerer Zeit in Deutschland unsicher in der deutschen Sprache. Oft
haben sie sich ausschlieBlich der Familie gewidmet und wahrend-
dessen keine ausreichenden Deutschkenntnisse erwerben kdnnen.
Der Kurs orientiert sich am Alltag und den Lebenssituationen der
Frauen und stérkt sie in ihrem Selbstbewusstsein und ihrer indivi-
duellen Sprach- und Handlungskompetenz.

In Kooperation mit dem Stadtischen Familienzentrum Traumland.

Eine Kinderbetreuung wahrend der Kurszeit ist méglich, bitte
geben Sie dies bei der Anmeldung vor Ort an.

22 xMi 10.01.2024 09:00-11:15
26 xMi  10.04.2024 09:00-11:15

Hardanger Stickerei

Hardanger ist eine traditionelle Sticktechnik aus dem skandinavi-
schen Raum. Sie gehort in die Gruppe der Durchbruchstickereien
und hat orientalischen Ursprung, auch wenn sie ihren Namen dem
norwegischen Hardanger Fjord verdankt. Sie kann auf speziellen
Hardangerstoffen - glatte Zahlstoffe, bei denen die Fadenzahlen
von Kette und Schuss gleich sind - ausgefiihrt werden. Mit einer
Nadel ohne Spitze wird mit Perlgarn gestickt. Eine Vielfalt an Stof-
fen und farblich passenden Garnen sowie neue interessante Muster
lassen die Hardanger Stickerei nicht in Vergessenheit geraten. Tisch-
decken, Tischbander, Laufer, Kissen, Turschleifen, Sets nach Tiermo-
tiven oder Blumen - bzw. Obstformen regen zum kreativen Sticken
an. Selbst kleine Stoffreste finden Verwendung, sei es als Lesezei-
chen, Geschenkanhanger oder als Kartenmotiv.

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet.

06 x Mi  21.02.2024 19:00 - 21:15 55,80 €

@:Angebote fur Frauen | @:Interkulturelle Angebote

Nahschule fiir Anfanger:innen
im , Treffpunkt” der Caritas (1) "™

In der Nahwerkstatt treffen sich Menschen mit und ohne Migra-
tionshintergrund um unter fachlicher Anleitung Selbstgenahtes
herzustellen. In diesem Kurs lernen Sie zunéchst die Ndhmaschine
kennen, dann folgen verschiedene Grundtechniken und Néhibun-
gen auf Papier. Das erste Ziel ist nach ca. 15 Stunden ein Kissen mit
Hotelverschluss herzustellen. Nachdem sie alle Grundtechniken ge-
lernt haben, werden Sie am Ende des Kurses in der Lage sein, ein
Hemd zu ndhen.

In Kooperation mit dem Caritasverband fiir die Region Heinsberg e.V.

Anmeldung und Information: Caritas Beratungsstelle Erkelenz
02431 81544

22x Di 09.01.2024 13:15-15:30 66,00 €

Nahwerkstatt im , Treffpunkt” der Caritas (1)

In der Nahwerkstatt treffen sich Menschen mit und ohne Migra-
tionshintergrund um unter fachlicher Anleitung Selbstgenahtes
herzustellen. Neben der Bekleidungstechnikerin steht auch eine
Designerin den Teilnehmenden zur Seite. Dieser Kurs findet in der
Kontakt- und Beratungsstelle fiir Menschen mit einem psychischen
Handicap statt.

In Kooperation mit dem Caritasverband fiir die Region Heinsberg e.V.

Anmeldung und Information: Caritas Beratungsstelle Erkelenz
02431 81544

22 x Di 09.01.2024 09:30-12:30 88,00 €

JTreffpunkt”
Kontaktstelle Caritas,

Roermonder Stra3e 18,

Erkelenz
Susanna Jochims

JTreffpunkt”
Kontaktstelle Caritas,

Roermonder Stra3e 18,

Erkelenz
Susanna Jochims

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stra3e 1,
Heinsberg, OG Raum 2
Agnes Erkens

Gesangsworkshop fiir Frauen: Heilsames Singen -
Kraft und Ausdruck der eigenen Stimme finden und
erfahren (¥)

Dieser Workshop richtet sich an Frauen, die im Alltag ihre Stimme
im sprachlichen sowie im gesanglichen Kontext besonders und
bewusst einsetzen wollen. An diesem Samstag werden wir uns mit
den Bedingungen befassen, die uns den Zugang zu unserer eige-
nen Stimme ermdglichen. Dabei spielt die Wahrnehmung unseres
K&rpers eine zentrale Rolle: Stand - Kérperhaltung - Spannung/Ent-
spannung - Aufrichtung - einfach entspannt und gut dastehen. Wir
entdecken den Korper als ,Klanginstrument” mit seinen Vokalrdu-
men und Resonanztragern und deren Verbindung zur Artikulation.
Dabei gehen wir in das Entdecken, Horen und Finden unserer ,inne-
ren Stimme”, die unseren Empfindungen Ausdruck gibt. Wer gerne
mit einem bestimmten Lied oder Text arbeiten mochte, kann diese
gerne mitbringen.

Bitte mitbringen: Getrank, Verpflegung, Wohlfiihldecke, warme
Unterlage, Socken

01 x Sa 09.03.2024 10:00 - 17:00 45,00 €

@:Angebote fur Frauen | @:Interkulturelle Angebote

Miteinander Deutsch lernen (1)

Alle ersten Schritte in der deutscher Sprache kdnnen in diesem Kurs
gemacht werden. Dialoge aus dem Alltag und Vokabular, das eine
einfache Kommunikation bei den Behdérden ermdglicht, werden
gelbt. Die Teilnehmenden werden dort abgeholt, wo sie sprachlich
gerade sind.

Herzlich eingeladen sind Menschen, die kein Recht auf Integra-
tionskurse haben oder zusatzlich zu diesen ihre Sprachfahigkeiten
verbessern mochten. Die Teilnahme ersetzt nicht die MalBnahmen
nach dem §45 des Aufenthaltsgesetzes.

Einstieg jederzeit moglich.

Anmeldung und Information: AMOS Sekretariat, 02452 9243929
oder 0151 548753009.

Um eine Spende fiir AMOS eG Arbeitslosenzentrum in Heinsberg-
Oberbruch, wird gebeten.

16 x Di+Fr 09.01.2024 09:30 - 11:00
21 x Di+Fr 09.04.2024 09:30-11:00

AMOS e.G,,

Am Birnbaum 16,
Heinsberg-Oberbruch
Wolfgang Hartung

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Haus der Regionen,
Bettrather Straf3e 22,
Monchengladbach,
Raum 043, EG

Mike Fasolo

Stadtwald,

Eingang Dahlener Strafe,
Ménchengladbach
Sandra Nievelstein

Change your mind & change your life-
enkeltauglich und klimafreundlich leben ™

\

Welche Erde wollen wir den nachkommenden Generationen hinter-
lassen? Was konnen wir jetzt dafur tun?

Dem Klimawandel etwas entgegenstellen, nachhaltiger leben, sich
fir mehr Gerechtigkeit und Solidaritdt miteinander stark machen,
kurz: unseren Planeten zu einem Ort machen, an dem auch die Ge-
nerationen nach uns noch gut leben kénnen. Viele wiirden das ger-
ne tun, wissen nur nicht, wie.

Veranderung kann und soll auch Spal3 machen! Elemente der Pro-
jekte ,Enkeltauglich und Klimafreundlich Leben” kénnen eine mog-
liche Antwort geben und zeigen auf eine eher spielerische Weise,
was jede:r Einzelne in seinem Leben verdandern und damit ein biss-
chen die Welt retten kann.

Das Konzept ist einfach: Eine Gruppe aus Gleichgesinnten (maximal
zehn Leute) trifft sich iber ein halbes Jahr hinweg einmal im Monat,
um sich unter Anleitung gemeinsam mit den Themen Menschen-
wirde, Solidaritdt, Gerechtigkeit, 6kologische Nachhaltigkeit und
Demokratie zu beschéftigen. Gleichzeitig wollen wir wirkungsvoll
unseren persdnlichen CO* Abdruck messen und wihrend des Kur-
ses reduzieren.

06x Mi 31.01.2024 19:00 - 21:30

Wildkrauter am Wegesrand

Bei diesem Naturspaziergang suchen Sie unter Anleitung einer
Biologin ausgewdhlte Wildkrauter und lernen deren Bestimmungs-
merkmale kennen. Auch die Zubereitung der Planzen und ihre Wir-
kung auf die Gesundheit werden besprochen. Kleine Geschichten
und Anekdoten aus friiherer Zeit machen das Bild einer jeden Pflan-
ze komplett.

01x Di 16.04.2024 18:30 - 20:00 6,00 €
01x Di 11.06.2024 18:30 - 20:00 6,00 €

'

Naturnahen Garten planen

In dem Workshop erhalten Sie viele wertvolle Tipps, wie Sie die Na-
tur unterstiitzen und dazu beitragen kénnen, dass Insekten, Klein-
tiere, sowie heimische Pflanzen einen (Uber-)Lebensraum in Ihrem
Garten finden. Angelehnt an die Idee eines Hortusgartens erklart
die Dozentin, welche Lebensrdume ein naturnaher Garten braucht
und welche Pflanzen eine wertvolle Nahrungsquelle fir Insekten
und Kleintiere sind. Gemeinsam werden Sie einen Bepflanzungs-
und Organisationsplan anhand eines Beispiel-Gartens erarbeiten.
Dabei werden alle wichtigen Merkmale eines naturnahen Gartens
besprochen und in der Planung beriicksichtigt.

Egal ob Sie einen neuen Garten anlegen wollen oder einen vorhan-
denen verandern - der Kurs wird zu einer Inspiration werden!

Bitte mitbringen: Fotos und evtl. ein Grundriss des eigenen
Gartens, Wiinsche, Fragen und Ideen

01x Sa 13.01.2024 09:00 - 12:00 12,40 €

Kleidertausch Bérse im Alten Amtsgericht
Nachhaltiger Kleidertausch leicht gemacht!

Das Problem kennt wohl jede:r — dieses eine Kleidungsstiick, wel-
ches seit geraumer Zeit sein Dasein im Schrank fristet und nicht
mehr getragen wird, aber noch zu schoén ist, um es zu entsorgen.
Die Kleidertauschborse ist dafiir genau der richtige Ort. Denn hier
gilt: maximal 5 Teile mitbringen und bis zu 5 neue aussuchen.

Neben der Gelegenheit, neue tolle Kleidungsstticke zu finden, gibt
es auch die Moglichkeit, sich bei Kaffee und Kuchen liber die Aus-
wirkungen der Kleidungsherstellung zu informieren.

Bitte nur gewaschene Kleidung mitbringen und Schuhe und Unter-
wadsche zuhause lassen.

In Kooperation mit Greenpeace Aachen.

01x Sa 02.03.2024 14:00-17:00

Miller-Platz Eventraume,
Kolner Str. 95,

Erkelenz

Yvonne Gluche

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Strafle 1,
Heinsberg, EG

Ingrid Kriimmel-Seltier

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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ums gesunde Leben fiir Leib und
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Q/  FITNESS
(:i) ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

MONCHENGLADBACH

MONCHENGLADBACH

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG

Petra Terinde

Haus der Regionen,
Bettrather Strafe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG
Katalin Szigeti

98

Das gesundheitsschiitzende Qigong
(Daoyin Baojian Gong) fiir Menschen 50+ ()

Qigong ist eine der 5 Saulen der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin. Ruhige Bewegungen, verbunden mit innerer Aufmerksam-
keit und ruhiger Atmung sorgen fiir einen harmonischen Energie-
fluss im Korper. RegelmafBig ausgelibt starkt es den ganzen Korper
und hilft bei unzadhligen Gesundheitsproblemen. Im vorliegenden
Kurs wird neben Selbstmassagen, Atem- und Meditationsiibungen
schwerpunktmiBig die Ubungsreihe ,Daoyin Baojian Gong” einge-
Ubt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken oder Turn-
schuhe mit flacher Sohle

05x Mi 10.01.2024 18:30 - 20:00 40,00€ 24-6MG9105
05x Mi 21.02.2024 18:30-19:30 40,00€ 24-6MG9107
09 x Mi 10.04.2024 18:30 - 20:00 72,00€ 24-6MG9106
Frauenseminar - Wechseljahre aktiv gestalten (r)

Unterstlitzung fiir eine neue Lebensphase und Austausch mit
Gleichgesinnten.

Die Wechseljahre sind fiir viele Frauen eine Zeit der Veranderungen
—aber auch eine Zeit der Neuausrichtung und des aufmerksameren
Umgangs mit den eigenen Beddirfnissen. In diesem Seminar gibt es
Impulse fiir Korper, Geist und Seele und hilfreiche Informationen
zum Thema Erndhrung, Darm und Anti Aging.

In Kooperation mit dem kfd-Di6zesanverband Aachen.
ErméaBigte Gebiihr fiir kfd-Mitglieder 32,00 €

02x Di 05.03.2024 19:00 - 20:30 45,00€ 24-6MG5058

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Senior:innen

MONCHENGLADBACH

Korperwahrnehmung und Alexander-Technik -
ein Frauenworkshop (¥)

Entspannt und gelassen im Sein

Unser Korper ist eines der schonsten und intelligentesten Geschen-
ke der Schopfung. Der Ausdruck des Korpers wird bestimmt von der
Einheit, in der Korper, Geist und Seele schwingen.

Alles, was wir auf unserem Lebensweg erfahren, ist in unseren Kor-
perzellen, Muskeln und Organen gespeichert. Es beeinflusst die
Korperhaltung und bestimmt, wie es uns geht.

Die Alexander-Technik ist eine kérperliche und energetische Wahr-
nehmungs- und Aufrichtungsarbeit zur Losung kérperlicher Symp-
tomatik und Psychosomatik: Fehlhaltungen, Beeintrachtigung der
Wirbelsdule, Riickenprobleme, Gelenkschmerzen, Gleichgewichts-
storungen, Blockaden, Verspannungen und Atemprobleme kénnen
positiv beeinflusst werden. Mit der Alexander-Technik kénnen die
ganzheitlichen Zusammenhénge erfahren und positiv beeinflusst
werden. Das Finden und Wahrnehmen eigener korperlicher Res-
sourcen und das Nutzen vorhandener duBerer Ressourcen ist Ziel
dieses Workshops.

Bitte mitbringen: Getrank und Verpflegung, Wohlfiihldecke, war-
me Unterlage, Socken

01xSa 02.03.2024 10:00-17:00

Meditatives Tanzen

Meditatives Tanzen gibt der Seele Raum und Zeit, uralte Mensch-
heitserfahrungen zurtickzuholen und in die Freude am Leben und
Tanzen zu integrieren.

Einstieg jederzeit moglich.
Bitte mitbringen: Schuhe mit leisen Sohlen

13x Mi 03.01.2024 19:00 - 20:30 80,60 € 24-6RH9001

45,00€ 24-6MG5039

FITNESS,
ENTSPANNUNG
& ERNAHRUNG

Haus der Regionen,
Bettrather StrafRe 22,
Ménchengladbach,
Raum 044, EG
Agnes Erkens

St. Helena,
Helenaplatz 9,
Ménchengladbach-
Rheindahlen
Agnes Wirth

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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KORSCHENBROICH UND JUCHEN Fitness fiir den Riicken

Familienzentrum
Kleinenbroich,
Josef-Thory-Stra3e 32,
Kleinenbroich

Diana Tavella

Grundschule Turnhalle,
Schaffenbergstral3e 2,
Herrenshoff

Doreen Schneider

100

Cardio Workout Mix

Cardio Workout Mix ist ein abwechslungsreiches, schweil3treiben-
des und motivierendes Ausdauer-Training fiir den ganzen Korper.
Es ist hervorragend geeignet, um Stress abzubauen, die Muskeln zu
kraftigen und Kalorien zu verbrennen. Es wird mit diversen Kleinge-
raten gearbeitet. Ebenfalls kommen Bauchtraining, Stretching und
Entspannung nicht zu kurz. Das Training findet angenehmerweise
in Kleingruppen bis max. 12 Teilnehmer:innen statt.

Bitte mitbringen: feste und saubere Hallenschuhe, Handtuch u.
Getranke (keine Glasflaschen)

Einstieg nach Absprache jederzeit moéglich. Eine Probestunde ist
unverbindlich und kostenlos.

Information: dtavella@vodafone.de oder 0152 28501911

12x Mi 08.05.2024 19:30 - 21:00 7440€ 24-6K09034
12xMi 17.01.2024 19:30 - 21:00 74,40€ 24-6KO9091
Fit durch Bewegung fiir Frauen (¥)

Der Kurs richtet sich an alle Frauen, die sich gern in einer frohlichen
Gruppe bewegen. Mit Kleingeraten und Musik werden Korper und

Gelenke in Schwung gebracht.
10x Do 11.01.2024 18:00 - 19:00 41,00€ 24-6KO9006

10x Do 11.04.2024 18:00 - 19:00 41,00€ 24-6KO9007

@ = Angebote fiir Frauen

Das Ziel dieses Kurses ist die Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Pra-
ventiv wirksame Gymnastik starkt und verbessert die Riickenfitness
und -elastizitat.

Neben Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht werden auch
verschiedene Hilfsmittel, wie zum Beispiel Therabander, Pezzibille
oder Jacaranda Bille genutzt.

08 x Fr 19.01.2024 19:00 - 20:00 32,80€ 24-6K09036

10x Fr  19.04.2024 19:00 - 20:00 41,00€ 24-6KO9039

Fitness fiir Frauen - Ganzkorpertraining
(ohne Gerate) (7)

Ziel ist es, die Fettverbrennung anzuregen, das Herz-Kreislaufsys-
tem zu trainieren sowie Muskelaufbau und Osteoporose-Prophyla-
xe. Mit einem Aufwdrm-/Cardiotraining und anschlieBenden Kraft-
und Koordinationstibungen wird im Verlauf der Trainingseinheit ein
ausgewogenes Training erreicht. Zum Ausklang werden verschie-
dene Praktiken zur Férderung der Beweglichkeit sowie zur Entspan-
nung angewandt.

11xDi 09.01.2024 19:00 - 20:30 68,20€ 24-6KO9012

09xDi 16.04.2024 19:00 - 20:30 55,80 € 24-6KO9013

Ganzkorper-Workout fiir Frauen (r)

Dieser ganzheitliche Kurs ist speziell auf die weibliche Anatomie
zugeschnitten und richtet sich an interessierte Frauen jeglichen
Alters. Es werden Ubungen zur Stabilisierung des Herz-Kreislauf-
systems durchgefiihrt sowie Ausdauer, Muskeln, Koordination und
das Gleichgewicht trainiert.

17 x Mo 08.01.2024 19:30 - 20:30 69,70 € 24-6KO9040

Stadt. Kindergarten,
Auf den Kempen 37,
Kleinenbroich
Olena Kuzoyatova

Dionysiushaus,
Hochstral3e 26,
Kleinenbroich
Edith Neumann

Forum der Grundschule,
Dionysiusstral3e 9,
Kleinenbroich

Edith Neumann

Grundschule Alte Halle,
Pescher StraBe 127,
Korschenbroich

Edith Neumann

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Alte Schule,
SteinstraBe 18,
Korschenbroich
Margret Kaluba

Grundschule Turnhalle,
Schaffenbergstralle 2,
Herrenshoff

Ingrid Ginko-Groteklaes

KORSCHENBROICH UND JUCHEN

Gesundheitsforderung mit der Feldenkrais-Methode
Hilfe zur Selbsthilfe - die heilsame Wirkung korperlicher Bewusstheit.

Eine gute Koordination all der unterschiedlichen Kréfte, die an je-
der Bewegung beteiligt sind, ist fiir unsere Gesundheit bis ins hohe
Alter von grof3er Bedeutung. In diesem Kurs lernen wir, vergessene
Bewegungsmuster wieder zu entdecken. Zuerst bewegen wir uns
meist im Liegen sehr langsam, beobachtend, in uns hineinhor-
chend. Spéter folgen groBere, komplexere und auch schnellere Be-
wegungen.

Die Wirksamkeit der Methode ist belegt fiir den Abbau von Stress,
sowie zur Linderung bei Riicken- und Nackenbeschwerden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken und Wolldecke

10 x Mo 08.01.2024 10:30 - 12:00 62,00 € 24-6KO9002

09 x Mo 22.04.2024 10:30 - 12:00 55,80€ 24-6KO9003

10x Di 09.01.2024 09:00 - 10:30 62,00 € 24-6K09004

09 x Di 23.04.2024 09:00 - 10:30 55,80€ 24-6KO9005

10x Do 11.01.2024 09:30-11:00 62,00€ 24-6K0O9010

09 x Do 25.04.2024 09:30-11:00 55,80€ 24-6KO9011

Gymnastik fiir Senioren (s)

Wer gerne fit sein und bleiben mdchte, Spal an Bewegung und gro-
Bes Interesse an der eigenen Gesundheit hat, kann in diesen Kurs
einsteigen. Frauen und Manner der Altersstufen 50 bis 80+ turnen
mit dynamischen Bewegungen und erzielen so Kraft, Flexibilitat
und Kondition. Das Herz-Kreislaufsystem wird optimal gestarkt.

Auch, wer auf einen Rollator angewiesen ist, kann gerne teilnehmen.
Einstieg jederzeit moglich. Eine Probestunde ist unverbindlich
und kostenlos.

09 x Mo 08.01.2024 17:30 - 19:00 55,80€ 24-6K09016

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Senior:innen

KORSCHENBROICH UND JUCHEN

Hatha Yoga

Yoga ist ein mdgliches Mittel, von der Hektik des Alltags zu entspan-
nen und wieder mehr zu sich selbst zu finden. Durch bestimmte
Ubungen wie Asanas, Meditation, Kérperhaltung und Atemtechnik,
ermdglicht diese schon liber Jahrtausende bewdhrte Methode bei
regelmiBiger Ubung eine Wiederherstellung der Leistungsfihigkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke

10 x Mo 08.01.2024 08:45-10:15 62,00€ 24-6K09020

11 x Mo 08.04.2024 08:45-10:15 68,20 € 24-6K09021

13xFr 01.03.2024 09:00 - 10:30 80,60 € 24-6KO9008

13 x Mo 26.02.2024 18:30 - 20:00 80,60 € 24-6KO9000

Hatha Yoga fiir Frauen ()

Nach einer kurzen Anfangsentspannung fiihren flieBende Bewe-
gungen in die Asanas (Yogahaltungen). Verbunden mit bewusster
Atmung fordert es die Kdrperwahrnehmung. Kraft und Beweglich-
keit werden gleichermaflen geschult. Die Teilnehmenden lernen,
die Asanas und Abldufe an ihre Méglichkeiten anzupassen. Den
Ausklang bildet eine Endentspannung. Erganzend werden gele-
gentlich unterstitzende Hilfsmittel (z.B. Balle zur FuBmassage uvm)
eingesetzt.

Bitte mitbringen: Yogamatte
Anmeldung und Information: Familienzentrum Herrenshoff,
02161 644105, kita-herrenshoff@korschenbroich.de

FITNESS, Q
ENTSPANNUNG @
& ERNAHRUNG

Alte Schule,
Steinstralle 18,
Korschenbroich
Annette Nolden

Dionysiushaus,
HochstraBle 26,
Kleinenbroich
Lisa Becker

Forum der Grundschule,
DionysiusstraBe 9,
Kleinenbroich

Lisa Becker

Familienzentrum

Herrenshoff,
10x Do 11.01.2024 18:30 - 20:00 62,00€ 24-6K09025  SchaffenbergstraBe 27b,
Korschenbroich-Herrenshoff
12x Do 11.04.2024 18:30 - 20:00 7440€ 24-6KO9037 Lilli Wehler-Brell
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Familienzentrum
Herrenshoff,
Schaffenbergstrale 27b,
Korschenbroich-Herrenshoff
Lilli Wehler-Brell

Realschule,
Dionysiusstra3e 11,
Kleinenbroich

Uta HuBmann

Familienzentrum
Kleinenbroich,
Josef-Thory-Straf3e 32,
Kleinenbroich

Diana Tavella
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Hatha Yoga fiir Manner ()

Nach einer kurzen Anfangsentspannung fiihren flieBende Bewe-
gungen in die Asanas (Yogahaltungen). Verbunden mit bewusster
Atmung fordert es die Kérperwahrnehmung. Kraft und Beweglich-
keit werden gleichermafen geschult. Die Teilnehmenden lernen,
die Asanas und Abldufe an ihre Moglichkeiten anzupassen. Den
Ausklang bildet eine Endentspannung. Ergdnzend werden gele-
gentlich unterstiitzende Hilfsmittel (z.B. Balle zur FuBmassage uvm)
eingesetzt.

Bitte mitbringen: Matte
Anmeldung und Information: Familienzentrum Herrenshoff,
02161 644105, kita-herrenshoff@korschenbroich.de

10 x Mo 08.01.2024 18:30 - 20:00 62,00 € 24-6K09026

12 x Mo 08.04.2024 18:30 - 20:00 7440€ 24-6K09038

Mannerkochkurs

Das gemeinsame Zubereiten von leckeren Gerichten und der Spal3
am Kochen in gemditlicher Runde stehen hier im Vordergrund.
Gebiihr zzgl. Lebensmittelumlage

03 x Fr 09.02.2024 19:00 - 22:00 37,20€ 24-6KO8002

Pilates - Basic

Die PILATES-Methode wurde von Joseph H. Pilates vor Gber 70
Jahren entwickelt. Sie ist ein System aus Dehn- und Kréftigungs-
Uibungen. Bei diesem Korpertraining wird die Muskulatur gestarkt
und geformt, die Haltung verbessert, Flexibilitdt und Gleichgewicht
geférdert sowie Korper und Geist vereint. Die RegelméaBigkeit fihrt
hier zum Erfolg.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, rutschfeste Socken,
Handtuch oder Decke und Getréank (keine Glasflaschen)
Einstieg nach Absprache jederzeit moglich.

Information: dtavella@vodafone.de oder 0152 28501911
12x Do 18.01.2024 18:15-19:15 49,20 € 24-6KO9035

12x Do 02.05.2024 18:15-19:15 49,20€ 24-6KO9041

@ = Angebote fiir Manner

KORSCHENBROICH UND JUCHEN

Qigong - Meditation in Bewegung

Die sanften, meditativen und harmonisierenden Ubungen kombi-
nieren Bewegungs-, Kérper- und Atemuibungen. Durch diese Ver-
bindung von Atem und sanften Kérperbewegungen kultivieren wir
ein tiefes Bewusstsein fiir unseren Korper. Wir lenken unsere Auf-
merksamkeit nach innen und schulen dabei die Aufmerksamkeit.
Durch das Praktizieren von Qi Gong kénnen wir die Gesundheit
ganzheitlich férdern: innere Balance, Achtsamkeit sowie mentales
und korperliches Wohlbefinden.

Die Ubungen sind fiir alle geeignet, ganz gleich welchen Alters.
Einstieg jederzeit moglich.

10x Do 11.01.2024 18:30 - 20:00 62,00€ 24-6JU9020
10x Do 11.04.2024 18:30 - 20:00 62,00€ 24-6JU9021

Vorbeugende Wirbelsaulengymnastik und
Entspannung fiir Damen und Herren

Mit stirkenden Ubungen wird Riickenbeschwerden vorgebeugt
und das Allgemeinbefinden verbessert.

Bitte mitbringen: Decke oder Badetuch

10x Mi 10.01.2024 18:00 - 18:45 31,00€ 24-6K09017
10x Mi 10.01.2024 19:00 - 19:45 31,00€ 24-6KO9018
10x Mi 10.01.2024 20:00 — 20:45 31,00€ 24-6K09019
11x Mi 10.04.2024 18:00 - 18:45 3410€ 24-6K09022
11 x Mi 10.04.2024 19:00 — 19:45 34,10€ 24-6K09023
11 x Mi 10.04.2024 20:00 - 20:45 3410€ 24-6K09024

FITNESS, Q
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Montessori Kinderhaus,
BachstraBe 27,
Juchen-Stessen
Gabriele Tillmanns

Grundschule Turnhalle,
Schaffenbergstralle 2,
Herrenshoff

Gerda-Marie Neukirchner
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WASSENBERG UND WEGBERG

WASSENBERG UND WEGBERG

Kath. Pfarrheim St. Rochus,
Josef-Loogen-Strafle 1,
Wegberg - Rath-Anhoven
Gabriele Tillmanns

Kath. Pfarrheim St. Rochus,
Josef-Loogen-Strafle 1,
Wegberg - Rath-Anhoven
Gabriele Tillmanns

Kath. Pfarrheim St. Rochus,
Josef-Loogen-Strafle 1,
Wegberg - Rath-Anhoven
Gabriele Tillmanns
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Entspannung & Achtsamkeit

Dieser Kurs beinhaltet spezielle meditative Koérperiibungen zur
Meridian-Dehnung, die das Korpergefiihl starken, die Beweglich-
keit verbessern, Képer und Geist entspannen und in die Ruhe der
Meditation fiihren.

Vermittelt werden verschiedene Formen der Meditation, z.B. der
Body Scan oder die Metta Meditation (Meditation der lieben Glite).
So starken wir auf sanfte Weise unseren Korper, schulen unsere
Wahrnehmung und entspannen unseren Geist.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Kissen, Meditationskissen

9x Mo 08.01.2024 16:45-18:15 55,80€ 24-3HR9000

Qigong

Qigong ist eine Meditation in Bewegung. Die sanften, meditativen
und harmonisierenden Ubungen kombinieren Bewegungs-, Kér-
per- und Atemiibungen. Durch die Verbindung von Atmen und
sanften Kérperbewegungen kultivieren wir ein tiefes Bewusstsein
fir unseren Korper und lenken unsere Aufmerksamkeit nach in-
nen. Durch das Praktizieren von Qigong kénnen wir die Gesundheit
ganzheitlich férdern: innere Balance, Achtsamkeit sowie mentales
und koérperliches Wohlbefinden.
Die Ubungen sind fiir alle geeignet, ganz gleich welchen Alters.
9x Mo 08.01.2024 18:30 - 20:00 55,80€ 24-3HR9005

12 x Mo 08.04.2024 18:30 - 20:00 7440€ 24-3HR9006

Qigong - Sommerkurs

Dieser kompakte Kurs - in den Sommerferien - bietet allen Inte-
ressierten die Mdéglichkeit, die Sommerpause zu verkirzen und in
Ubung zu bleiben. Auch neue Interessierte haben hier die Gelegen-
heit, Qigong kennenzulernen. Je nach Wetterlage findet die Ubungs-
stunde drauBen in der Natur oder im Kursraum, mit Innenhof, statt.

04 x Mo 08.07.2024 18:30 - 20:00 24,80 € 24-3HR9007

@ = Angebote fiir Frauen

ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

Yoga in Rath-Anhoven

Wir lernen im Yoga durch Achtsamkeit unseren Koérper und unse-
ren Geist durch sanfte Kérperiibungen, Atemiibungen und Medi-
tationen zu entspannnen. Durch die Ubungen beruhigen sich die
Gedanken und Gefiihle und es entsteht eine Klarheit im Geist, die
unser Selbstbewusstsein starkt und unseren Korper wieder ge-
schmeidiger werden lasst.

Bitte mitbringen: Gertanke und Gymnastikmatte

18 x Di 09.01.2024 18:00 - 19:30 111,60€ 24-3HR9521

17x Do 11.01.2024 18:00-19:30 105,40 € 24-3HR9523

ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

FITNESS, Q
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Kath. Pfarrheim St. Rochus,
Josef-Loogen-Stralle 1,
Wegberg - Rath-Anhoven
Marlies Kiipper

Aquafitness fiir Frauen ()

Aquafitness ist ein vielseitiges, gelenkschonendes Bewegungspro-
gramm fiir alle Altersstufen. Aquafitness verbessert die Herz-Kreis-
lauf-Ausdauer. Das Training gegen den Wasserwiderstand ist fiir alle
Muskeln ein gezieltes Kraftausdauer-Training und wirkt sich positiv
auf den Stoffwechsel aus. Es verbrennt viele Kalorien, schont die
Gelenke und strafft die Haut. Die Durchblutung wird verbessert und
die Gewebeflissigkeit schneller abtransportiert.

Trainiert wird in schultertiefem Wasser mit rhythmischer Musik und
Handgeraten.

zzgl. 1,00 € Schwimmbadnutzung pro Termin

10 x Mo 08.01.2024 16:00 - 17:30 62,00€ 24-3HR9063

11 x Mo 08.04.2024 16:00-17:30 68,20 € 24-3HR9064

Schwimmbhalle,
Hermann-Josef-Strafle 23,
Erkelenz - Gerderath

Olga Neustadter

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Schwimmbhalle,
Hermann-Josef-Strale 23,
Erkelenz - Gerderath

Olga Neustadter

Sporthalle,

CallstraBBe 3,
Huckelhoven - Hilfarth
Olga Neustadter
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ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

Aquafitness in Gerderath

Aquafitness ist ein vielseitiges, gelenkschonendes Bewegungspro-
gramm fur alle Altersstufen. Aquafitness verbessert die Herz-Kreis-
lauf-Ausdauer. Das Training gegen den Wasserwiderstand ist fiir alle
Muskeln ein gezieltes Kraftausdauer-Training und wirkt sich positiv
auf den Stoffwechsel aus. Es verbrennt viele Kalorien, schont die
Gelenke und strafft die Haut. Die Durchblutung wird verbessert und
die Gewebefliussigkeit schneller abtransportiert.

Trainiert wird in schultertiefem Wasser mit rhythmischer Musik und
Handgeraten.

zzgl. 1,00 € Schwimmbadnutzung pro Termin

10 x Mo 08.01.2024 17:30 - 19:00 62,00 € 24-3HR9065

11 x Mo 08.04.2024 17:30-19:00 68,20 € 24-3HR9066

Fitness in der 2. Lebenshalfte

Die Heilkraft des Sports nutzen. Von der Bewegung profitieren Ri-
cken und Gelenke, Bindegewebe und Knochen, das Herz und das
Immunsystem. Sport fordert die Gesundheit und zégert den Alte-
rungsprozess hinaus. Bindegewebe- und Faszientraining straffen
den gesamten Korper und alle Muskeln. Dehn- und Entspannungs-
Ubungen runden unser Programm ab.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Hallenschuhe, lockere Kleidung,
Handtuch und Getranke

10 x Mo 08.01.2024 14:00 - 15:30 62,00 € 24-3HR9061

11 x Mo 08.04.2024 14:00-15:30 68,20 € 24-3HR9062

Gymnastik fiir Frauen in Erkelenz (¥)

Wir trainieren den gesamten Korper mit dem eigenen Korperge-
wicht. Dabei sind die Inhalte des Kurses sehr vielfdltig: Eine bunte
Kombination aus Elementen von Zumba, Pilates, Yoga, Bauch-Bei-
ne-Po, Rickengymnastik und Entspannung, sodass jede Stunde
einen eigenen Schwerpunkt hat. Der Spal3 an der Bewegung steht
hierbei im Vordergrund. Der Kurs ist flir Anfangerinnen geeignet.

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Manner

ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportbekleidung und Getrank
Einstieg jederzeit moglich.

18 x Mo 08.01.2024 19:00 - 20:00 73,80€ 24-3HR9011

Herren am Herd (v)

Nachhaltig und gleichzeitig lecker kochen?! Ja, das geht und zwar
glinstig und schnell. Hier steigern Sie Ihre Kochkenntnisse in netter
Gesellschaft mit Gleichgesinnten.

Gebiihr zzgl. Lebensmittelumlage

4x Do 29.02.2024 19:00-22:00 49,60 € 24-3HR5001

Riickenschule und Wirbelsaulengymnastik
in Gerderath

Dieser Kurs bietet musikalisch begleitete Ubungen mit z. B. Thera-
Bandern, Gewichten, Béllen oder auch ohne Gerdtschaften um die
allgemeine Muskulatur zur starken und den Riicken beweglich zu
halten. Diverse Entspannungstechniken sorgen danach fiir einen
angenehmen Ausklang. Dieser Kurs ist fiir Personen jeglichen Alters
geeignet, die Spal3 an Bewegung zu Musik haben.

Bitte mitbringen: Getranke und Gymnastikmatte

5x Do 04.01.2024 19:30-21:00 31,00€ 24-3HR9151

11x Do 11.04.2024 19:30-21:00 68,20€ 24-3HR9152

Wirbelsaulengymnastik fiir Frauen (r)

Hauptziel des Kurses ist die Kraftigung aller Muskelgruppen, die
fur die Beweglichkeit und Stuitzfunktion der Wirbelsdule wichtig
sind. Jede Kurseinheit beinhaltet Aufwarm-, Beweglichkeits- und
Kraftigungsiibungen und wird mit einer Entspannungsphase ab-

geschlossen.
10x Di 09.01.2024 (09:00 - 10:30 62,00€ 24-3HR9091

9xDi 09.04.2024 09:00-10:30 55,80 € 24-3HR9092
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St. Antonius Haus Tenholt,
InTenholt 13,

Erkelenz - Tenholt

Julia Dornieden

Peter-Jordan-Schule,
In der Schlee 101,
Hickelhoven

Ulrike Heinen

Birgerhaus,
van-Wiggen-Platz 1,
Erkelenz - Gerderath
Margret Bonnie

Kath. Pfarrheim
St. Stephanus,
PalandstraBe 74,
Hickelhoven -
Kleingladbach
Susanne Kusner
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Yoga Garage,
Kolner Str. 27a,
Erkelenz

Karolina Rehberg

Kath. Pfarrheim
St. Stephanus,
Palandstral3e 74,
Hickelhoven -
Kleingladbach
Olga Neustadter
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ERKELENZ UND HUCKELHOVEN

Yoga Basics & der yogische Schlaf .

Ein Kurs fir alle, die schon immer mal mit Yoga beginnen wollten. Es
werden die Grundlagen des Hatha Yoga in bewusster Langsamkeit
praktiziert. Das Ziel ist: physische, energetische und mentale Star-
kung des Kérpers. Jede Einheit endet mit einer Yoga Nidra Ubung
- dem so genannten ,yogischen Schlaf’, der zu einer Entspannung
und Heilung in tieferen Bewusstseinsebenen fiihren kann.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Getrank

10x Di 09.01.2024 19:30-21:00 82,00€ 24-3HR9503

11xDi 09.04.2024 19:30-21:00 90,20 € 24-3HR9504

Yoga in Kleingladbach

Yoga-Haltungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama), Meditatio-
nen sowie Entspannungstechniken sind Bestandteile des Kurses.
Die Asanas dehnen und kréftigen die Muskulatur, Sehnen und Ge-
lenke, sorgen fiir mehr Flexibilitdt in der Wirbelsdule und stabilisie-
ren das Nervensystem. So kann ein vollig neues Korpergefiihl ent-
stehen, gekennzeichnet durch Harmonie des Korpers und Geistes.
Eine wohltuende Entspannungsphase beendet jede Stunde.

Dieser Kurs ist an alle gerichtet, die mit Yoga anfangen oder bereits
vorhandene Erfahrungen vertiefen mochten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke und eine Matte

10x Di 09.01.2024 10:45-12:15 62,00€ 24-3HR9093

11xDi 09.04.2024 10:45-12:15 68,20 € 24-3HR9094

HEINSBERG UND WALDFEUCHT
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HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Autogenes Training - Grundstufe

In Zeiten des Stresses und der Hektik fallt es zunehmend schwerer
zur Ruhe zu kommen und sich zu entspannen. Je mehr bei einem
Menschen das Gefiihl entsteht, im Stress zu sein und nur noch zu
funktionieren, desto mehr stellen sich Empfindungen wie innere
Unruhe, Schlafstérungen etc. ein. Ziel des Autogenen Trainings ist
es, positive korperliche und psychische Veranderung zu erzielen.
Hierbei werden sonst kaum beeinflussbare Kérperfunktionen und
Empfindungen angesprochen. Das vegetative Nervensystem wird
positiv beeinflusst. Mit Hilfe von sieben einfachen Formeln, die im
Kurs erlernt werden, kdnnen Spannungszusténde geldst und inne-
re Ruhe wieder erlangt werden. Diese Ubungen kénnen zu Hause
fortgesetzt werden, wenn Ruhe und Entspannung gesucht werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

08 x Mo 22.01.2024 19:00 - 20:30 49,60 € 24-3HR9251

Autogenes Training — Aufbaustufe

In dem Aufbaukurs ,Autogenes Training nach Prof. Schulz” geht es
um das Zur-Ruhe-kommen und Sich-selbst-finden. Die korperliche
und seelische Entspannung wird durch den Einsatz der Grund-
formeln des Basiskurses herbeigefiihrt. Neben der Entspannung
richtet sich in diesem Kurs die Aufmerksamkeit auf die inneren
,Bilderlebnisse’, der Innenschau. Es werden meditative Techniken
eingesetzt, um zur Tiefenentspannung zu gelangen. Dabei sind
die Wahrnehmungen eigener Bedirfnisse und Wiinsche, Erlebtes
zu verarbeiten und die Verinnerlichung von Zielen und Vorséatzen
das erstrebte Ziel. Die Aufbaustufe rundet das Autogene Training zu
einem ganzheitlichen System ab.

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eine vorherige Erfahrung im
Autogenen Training.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getréank

08 x Mo 08.04.2024 19:00 - 20:30 49,60 € 24-3HR9252

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, EG

Margit Blistain

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Strale 1,
Heinsberg, EG

Margit Blistain

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral8e 1,
Heinsberg, EG

Christa Kiippers-Schulz

Kath. Pfarrheim St. Clemens,
Clemensstral3e 73,
Braunsrath

Claudia Schlicht

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral8e 1,
Heinsberg, EG

Nicole Miihren

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Duftreisen - Seele der Diifte ™

Urlaub mit den Sinnen - mitten im Alltag. In diesem Kurs erwar-
ten Sie entspannende und inspirierende Phantasiereisen, begleitet
durch herrliche Diifte dtherischer Ole.

Diifte erreichen unser Unterbewusstsein auf ganz besondere Weise.
Besser noch als Bilder oder Gerausche beflligeln sie unsere Phanta-
sie und lassen uns in Gedanken auf wunderschéne Reisen gehen.
Stellen Sie sich beispielweise ein Lavendelfeld vor und dass Sie
wahrend dieser Vorstellung den Lavendelduft wirklich wahrneh-
men kénnen. Es ist ein besonderes und intensives Erlebniss, das sich
auch auf den Korper beruhigend auswirkt.

In der ersten Einheit konzentrieren wir uns auf einen oder zwei
Diifte, dann kommen unterschiedliche, aufeinander abgestimmte
Diifte dazu. Sie erleben angenehme Sinnes-Inspirationen zum Ge-
nielBen und zum Eintauchen in entspannte Welten.

Bitte mitbringen: Handtuch oder Decke

6 x Mo 22.01.2024 17:00 - 18:00 24,60 € 24-3HR9265

Feldenkrais® - Bewusstheit durch Bewegung

Sie wollen etwas fiir Ihr Wohlbefinden und Ihre Beweglichkeit tun?
Sie wollen Verspannungen Idsen und neuen Verspannungen vor-
beugen? Bewegungen werden individuell und auf leichte, spiele-
rische Weise mit verschiedenen Variationen erforscht. Sie lernen
eigene Gewohnheiten wahrzunehmen und ggf. zu andern. Die
Feldenkraismethode ist fiir jeden Menschen geeignet. Sie beruht
auf dem Zusammenwirken von Bewegen, Denken, Fihlen und
Wahrnehmen.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, warme Socken und Decke
8xDi 09.01.2024 09:00-10:30 49,60€ 24-3HR9115

10x Di 09.04.2024 09:00 - 10:30 62,00€ 24-3HR9116

11x Mi 10.01.2024 09:30 - 11:00 68,20 € 24-3HR9101

12x Mi 10.04.2024 09:30-11:00 7440€ 24-3HR9102

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Senior:innen

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

8 x Mo 08.01.2024 17:00-18:30 49,60 € 24-3HR9111
8 x Mo 08.01.2024 18:30 - 20:00 49,60€ 24-3HR9112
10 x Mo 08.04.2024 17:00 - 18:30 62,00€ 24-3HR9113
10 x Mo 08.04.2024 18:30 - 20:00 62,00 € 24-3HR9114

Gymnastik und Fitness fiir Frauen (v)

Wer Spal3 an gezieltem Ganzkorpertraining zur Musik hat, ist hier
richtig. 60 Minuten intensives Training zur Starkung der Kraft und
Beweglichkeit. Aber auch Ausdauer, Gleichgewicht und Koordina-
tion kommen nicht zu kurz. Dabei wird Wert auf gelenk- und ri-
ckenfreundliche Ubungen gelegt. Ubungen zur Kérperhaltung sind
ebenfalls Bestandteile des Kurses.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

9x Mo 15.01.2024 19:00 - 20:00 36,90 € 24-3HR9181

11 x Mo 08.04.2024 19:00 - 20:00 4510€ 24-3HR9182

Gymnastik und Sturzprophylaxe (s)

Funktionelles Training und Ubungen zur Verbesserung der Mobili-
tat im Alltag gehéren zum Programm. Spezielle Ubungen zur Sturz-
prophylaxe werden ebenfalls vermittelt. Diese Ubungen sollen die
oft fehlende Muskelkraft wieder aufbauen und die nachlassende
Gleichgewichtsfahigkeit starken. Weiter sollen Beweglichkeit, Kraft,
Ausdauer, Koordination und das Gleichgewicht gefestigt und ver-
bessert werden.

Auch beinhalten einige Ubungsstunden ein Zirkeltraining, abge-
stimmt auf die Altersstufe der Kursteilnehmer. Zum Einsatz kom-
men Thera-Band, Schwingstab, Redondoball, Brasil, Stdbe und
Ubungen auf der Matte.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte
10x Di  09.04.2024 14:00 - 15:00 41,00€ 24-3HR9022

7xDi 20.02.2024 14:00 - 15:00 28,70 € 24-3HR9021

FITNESS, Q
ENTSPANNUNG @
& ERNAHRUNG

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBBe 1,
Heinsberg, OG Raum 2
Claudia Schlicht

Pfarrzentrum St. Nikolaus,
Kirchstra3e 17,

Heinsberg - Waldenrath
Doris Heuter

Turnhalle der Grundschule,
Romerstral3e,

Heinsberg - Straeten
Hans-Josef Vogt,

Agatha Osterwinter

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBBe 1,
Heinsberg, EG

Christa Kiippers-Schulz

Burgertreff,
Brabanter Straf3e 32,
Waldfeucht
Eva Zilgens

Begegnungsstatte,
Corneliusstral3e 4,
Heinsberg - Waldenrath
Annette Jorling
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HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Progressive Muskelentspannung (PMR) nach Edmund Jacobson ist
ein systematisches Entspannungsverfahren. Durch bewusste An-
spannug und Entspannung bestimmter Muskelgruppen kann ein
Zustand tiefer Ruhe und Entspannung erreicht werden. Nachdem
die Technik unter Anleitung in einigen Sitzungen erlernt ist, kann
sie gutim Alltag selbstdndig genutzt werden. Der Schliissel zum Er-
folg liegt im regelmaRigen Praktizieren.

Bitte mitbringen: Badetuch oder Decke

6 x Mo 17.06.2024 17:00-18:30 37,20€ 24-3HR9264

Riickengymnastik in Waldfeucht (s)

Der Fokus liegt auf Riicken und Gelenke starkenden und mobilisie-
renden Ubungen, um den Belastungen des Alltags stand zu halten.
Kombiniert mit sanften Elementen des Kardio- und Krafttrainings
tragt der Kurs zur Verbesserung der Beweglichkeit bei und sorgt
ganz nebenbei fiir gute Laune.

10x Do 11.01.2024 15:00 - 16:30 62,00€ 24-3HR9053

Riickenschule und Wirbelsadulengymnastik
in Waldenrath
Hier wird Sport mit Musik und guter kontrollierter Anleitung ge-

macht. Der Kurs ist flir jeden geeignet. Das Ziel ist es mit starkem
Ruicken im Alltag fit zu bleiben.

Bitte mitbringen: Lockere, leichte Kleidung,Sportmatte
Einstieg jederzeit moglich.

10x Mi 10.01.2024 09:30 - 10:30 41,00€ 24-3HR9071
10x Mi 10.01.2024 10:30-11:30 41,00€ 24-3HR9072
8x Mi 10.04.2024 09:30-10:30 32,80€ 24-3HR9073
8x Mi 10.04.2024 10:30-11:30 32,80€ 24-3HR9074

@ = Angebote fiir Senior:innen

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

Wassergymnastik fiir Senior:innen (s)

Ein sanftes, ganzheitliches Fitnesstraining mit und ohne Gerédte zur
Musik fiir Senior:innen ab 60 im Lehrschwimmbecken. Das Training
trdgt zum Erhalt und zur Verbesserung der Kraft, Ausdauer und Be-
weglichkeit bei. AuBerdem fordert es den Aufbau der Muskulatur
und starkt das Herzkreislaufsystem. Die Koordination verbessert sich.

Schwimmfahigkeit und Freude an der Bewegung im Wasser sind
Voraussetzung fiir die Teilnahme.
zzgl. Schwimmbadeintritt, vor Ort an der Kasse zu bezahlen

15x Mi 10.01.2024 19:15-20:15 45,00€ 24-3HR9121

14x Fr 05.01.2024 17:00-18:00 42,00€ 24-3HR9122

Wirbelsaulengymnastik in Kirchhoven

Durch ein gezieltes Ganzkdrperlibungsprogramm unter physiothe-
rapeutischer Leitung starken Sie Ihren Riicken um den Belastungen
des Alltags stand zu halten. Das Training berticksichtigt individuelle
Fitness und tragt zu mehr Beweglichkeit bei.

15x Mo 08.01.2024 18:30 - 20:00 93,00€ 24-3HR9001

15x Mo 08.01.2024 20:00 -21:00 61,50 € 24-3HR9002

Wohlfiihlmomente fiir den Alltag: o
Entspannungsmethoden kennenlernen

Ein Schnupperkurs, bei dem Sie unterschiedliche Entspannungsme-
thoden kennen lernen kénnen. Neben den gut bekannten Verfahren,
wie Autogenes Training oder Muskelentspannung nach Jacobson,
werden auch Meditation, Phantasie- und Traumreise, sowie Body-
Scan prasentiert. Das Ziel ist es den Teilnehmenden zu ermd&glichen
einen ganz persénlichen Weg zur Entspannung zu finden.

Bitte mitbringen: Badetuch oder Decke

1x Do 20.06.2024 18:00-19:30 6,20€ 24-3HR9263

FITNESS, Q
ENTSPANNUNG C)
& ERNAHRUNG

Sportzentrum Haaren,
Alter Klauser Kirchweg 18,
Waldfeucht-Haaren,
Hallenbad

Josefine Jansen

Kath. Kindergarten

St. Hubertus,
Ackerbrucher StraBe 45,
Kirchhoven

Birgit Szarka

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, EG

Christa Kiippers-Schulz

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 115
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Katharina Schick-Helm
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Johanna Kriippel
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Wohlfiihlstunden in der Sommerzeit

An diesem Samstag haben die Teilnehmenden die Mdglichkeit, auf
sanfte und meditative Weise entspannte Stunden zu erleben. Die-
ser besondere Nachmittag ist zum Erholen und Kraft schopfen ge-
dacht. Klangschalen-Meditationen schenken Stille. Sanfte Entspan-
nungiibungen bauen Stress ab und geben neue Kraft. Angewandte
+himmlische” Diifte verwéhnen und erzahlte Marchen geben posi-
tive Impulse.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen,
gdf. Knierolle, Wolldecke, Yogamatte und Getrank

01 xSa 22.06.2024 14:00 - 18:00 35,00€ 24-6HR5029

Yoga - Korper und Geist kraftvoll und harmonisch

Mit dieser gefiihrten Yoga-Praxis tauchen Sie in den Augenblick ein.
Der Atem bleibt gleich und tragt Sie durch den Moment. Bewusste
Bewegungen verbinden Sie mit lhrem Atem. Die Gedanken kom-
men zur Ruhe. Der Korper findet eine natirliche Ausrichtung und
Sie kdnnen den Herausforderungen des Alltags mit einem ruhigen
Geist begegnen.

10x Do 11.01.2024 09:00 - 10:30 62,00 € 24-3HR9540

10x Do 11.04.2024 09:00 - 10:30 62,00€ 24-3HR9541

Yoga am Abend

Yoga bedeutet Verbindung. Sie kdnnen die Verbindung zu Ihrem ei-
genen Korper und lhrer Atmung vertiefen. Diese Kurs ist eine Reise
zu sich selbst und Sie brauchen keine Vorerfahrung um sich auf die-
se Reise zu begeben. Stiick fiir Stiick, aufmerksam begleitet, wer-
den verschiedene Haltungen gelehrt. Der Fokus liegt auf der kor-
perlichen Praxis. Auch die Meditation und Atemiibungen werden
mit eingebunden. Die Ubungen und deren Ausfiihrungsart werden
auf die personliche Situation der Teilnehmer anpasst, damit sie sich
auf der ganz eigenen Yogareise wohl fiihlen.

Bitte mitbringen: Bade- oder Yogatuch, Yogamatte, Blocke oder
Yogakissen konnen vor Ort ausgeliehen werden

HEINSBERG UND WALDFEUCHT

5xDi 09.01.2024 18:30-19:30 2050€ 24-3HR9571

6xDi 20.02.2024 18:30-19:30 24,60€ 24-3HR9572

6xDi 09.04.2024 18:30-19:30 24,60€ 24-3HR9573

6xDi 28.05.2024 18:30-19:30 24,60€ 24-3HR9574
Yoga wohltuend

Sorgfiltig aufeinander abgestimmte Ubungsreihen fiihren Sie zu
den Ziel-Asanas. Die Auswahl der Ubungen ist auf die Gruppe ange-
passt. Beginnend mit Aufwarmen, Atem- und Dehniibungen lernen
Sie die Asanas sauber durchzufiihren. Mit steigender Form freuen
Sie sich Uber die positiven Effekte des Trainings fur Leib und Seele.

10x Do 11.01.2024 10:45-11:45 41,00€ 24-3HR9560

10x Do 11.04.2024 10:45-11:45 41,00€ 24-3HR9561

N

Zenbo® Balance ™

ZenBo® verbindet klassische Entspannungsverfahren wie Auto-
genes Training und Progressive Muskelentspannung mit sanften
Bewegungseinheiten aus Yoga, Qigong und Tai Chi. Der Kurs ist
auf 3 Saulen aufgebaut: Ein meditativer Einstieg hilft bei sich anzu-
kommen. Sanfte Bewegung in Rhythmus des Atems stabilisiert die
Muskulatur der Kdrpermitte und des Riickens, verbessert die allge-
meine Kérperwahrnehmung und die Beweglichkeit. AbschlieBende
Entspannungs-Ubungen machen die mentale Erfahrung prasenter
und lassen die Ruhe nachwirken. Gegen Ende bekommen alle Teil-
nehmenden einen Koan (= einen Impuls) auf den Weg.

ZenBo® eignet sich besonders fiir Menschen, die lernen wollen,

sowohl ihren Kérper als auch die Seele besser zu spiiren und be-

wusster wahrzunehmen. Vorerfahrung in Fitness oder Meditation

ist nicht notwendig.

Bitte mitbringen: Badetuch oder Decke
8x Do 11.01.2024 17:00-18:30 49,60€ 24-3HR9261

8x Do 11.04.2024 17:00-18:30 49,60 € 24-3HR9262

FITNESS, Q
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Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stral3e 1,
Heinsberg, OG Raum 2
Melanie Hofmann

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder StraBe 1,
Heinsberg, OG Raum 2
Johanna Kriippel

Katholisches Forum im
Alten Amtsgericht,
Sittarder Stralle 1,
Heinsberg, EG

Christa Kiippers-Schulz

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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GANGELT UND SELFKANT

GANGELT UND SELFKANT

Kath. Pfarrheim St. Urbanus,
GroBer Pley 73,

Gangelt - Birgden

Olga Neustadter

Kath. Pfarrzentrum St. Lucia,
Pfarrer-Jager-Stral3e,
Selfkant - Saeffelen

Heike Dahlmanns

Dorfgemeinschaftshaus
(friher: Kath. Pfarrheim
HI. Dreifaltigkeit),
Kirchweg 12,

Gangelt - Stahe
Walburga Rabben

Kath. Pfarrheim St. Maternus,
Altenburgstralle 6,

Gangelt - Breberen
Waltraud Woéllenweber

Stadt. Turnhalle,
ZurTurnhalle 1,
Selfkant - Tiddern
Walburga Rabben
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Funktionsgymnastik in Birgden

10x Di 09.01.2024 09:00 - 10:00 41,00€ 24-3HR9031

10x Di 09.04.2024 09:00 - 10:00 41,00€ 24-3HR9033

Gymnastik und Tanz 50+ in Saeffelen ()

In diesem Kurs wollen wir uns langsam an sportliche Aktivitdten
heranwagen, zusammen tanzen und Gymnastik machen. Wir wollen
etwas fiir die Kondition tun, wobei der Spaf3 an der Bewegung immet

im Vordergrund steht.

10x Do 11.01.2024 09:00 - 10:00 41,00€ 24-3HR9141

10x Do 11.04.2024 09:00 - 10:00 41,00€ 24-3HR9142

Gymnastik 50+ in Stahe

Von Woche zu Woche werden verschiedene Muskelgruppen trainiert.
Die sorgfiltige Auswahl der Ubungen ergibt ein wirksames Ganz-
kérpertraining. Ubungstempo und Schwierigkeitsgrad sind den
Teilnehmenden angepasst, der Schwerpunkt liegt auf der sauberen

Ausfuhrung.
10xMi 10.01.2024 12:30-13:30

41,00€ 24-3HR9042
Gymnastik zum Fitbleiben fiir Frauen (r)
Ganzkorpertraining und Bewegung mit Musik.

Information: Frau Wollenweber, 02454 6499

15 xMo 08.01.2024 10:00 - 11:00 61,50€ 24-3HR9161
Konditionsgymnastik

30 Minuten Power — 30 Minuten Relax

10xDo 11.01.2024 20:00 - 21:00 41,00€ 24-3HR9043

@ = Angebote fiir Frauen | @ = Angebote fiir Senior:innen

GEILENKIRCHEN UND UBACH-PALENBERG

Rhythmische Gymnastik in Stahe

Beginnend mit einer Aufwadrmphase in gutem Tempo werden jede
Woche unterschiedliche Muskelgruppen ausfiihrlich trainiert. Die
Einheiten wiederholen sich zyklisch. Daraus ergibt sich ein gutes
Kardio- und Krafttraining.

10 xMo 08.01.2024 20:00 -21:30 62,00€ 24-3HR9041

Riickengymnastik in Hongen (s)

Der Fokus liegt auf Riicken und Gelenke starkenden und mobilisie-
renden Ubungen, um den Belastungen des Alltags stand zu halten.
Kombiniert mit sanften Elementen des Kardio- und Krafttrainings
tragt der Kurs zur Verbesserung der Beweglichkeit bei und sorgt

ganz nebenbei flir gute Laune.
10x Di 09.01.2024 16:00-17:30 62,00€ 24-3HR9051

10x Di  09.04.2024 16:00 - 17:30 62,00 € 24-3HR9052

FITNESS, Q
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Dorfgemeinschaftshaus
(friher: Kath. Pfarrheim
HI. Dreifaltigkeit),
Kirchweg 12,

Gangelt - Stahe
Walburga Rabben

Turnhalle der Selfkantschule,
Pfarrer-Meising-Straf3e 1b,
Selfkant - Hongen

Eva Zilgens

GEILENKIRCHEN UND UBACH-PALENBERG

~Spargel, Erdbeeren & Co.”

Kostlich, gesund und einfach kénnen viele Gerichte mit Spargel
und Erdbeeren zubereitet werden. Gekocht oder gebacken werden
die Friihjahrshighligts fir Gaumen-Freunde sorgen, die in diesem
Kurs gemeinsam zubereitet werden.

zzgl. Lebensmittelumlage vor Ort zu bezahlen.
1x Do 06.06.2024 19:00 - 22:00 12,40 € 24-3HR5000
Fit mit Pilates

Ein Ganzkorper-Training, bei dem Sie lhre Flexibilitat, Kraft und Aus-
dauer erhéhen. Durch gezielte Ubungen wird lhr Kérper gestrafft,
gekraftigt und gelockert, wobei Sie nur sich selbst wahrnehmen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und Getrank

Jugendzentrum,
Konrad-Adenauer-Platz 1,
Ubach-Palenberg,

Kiiche

Ulrike Heinen

Kath. Pfarrzentrum

St. Theresia,
11xMi 10.01.2024 08:45 - 09:45 4510 € 243HR9095  KirchstraRe 23a,
Palenberg
11 x Mi 10.04.2024 08:45 - 09:45 45,10€ 24-3HR9096 Olga Neustadter
Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de 119
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Pfarrzentrum

St. Maria Namen,
Pfarrer-Lowis-Straf3e 12,
Geilenkirchen - Gillrath
Karin Dépgen

Haus des Forums,
Karl-Arnold-Stra3e 95,
Gillrath, Raum 01, EG
Katharina Schick-Helm

Haus des Forums,
Karl-Arnold-StraBBe 95,
Gillrath, Raum 02, OG
Carmen Savya Kubitzek

GEILENKIRCHEN UND UBACH-PALENBERG

Gesund und fit fiir Beruf und Alltag

7xMi 31.01.2024 15:30-17:00 43,40€ 24-3HR9016

10x Mi 10.04.2024 15:30-17:00 62,00€ 24-3HR9017

Starkungstag fiir Frauen ()

In diesem Seminar werden verschiedene Wege erkundet, mit denen
die Teilnehmerinnen ihre eigene Kraft und ihre eigene Starke finden
kénnen. Ubungen der Besinnung und Achtsamkeit fiihren zur eige-
nen Mitte. Massagen (am bekleideten Korper, auch mit Klangscha-
len) unterstiitzen das Bewusstsein und das Gefiihl fir den eigenen
Korper. Meditative Ubungen mit Pastellkreiden und Kohle geben
Raum fir Kreativitat und machen auch kreativ Ungelibten Spal3. Die
zum Einsatz kommenden Marchen von starken Frauen vermitteln
den Teilnehmerinnen Mut und Leichtigkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen,
gdgf. Knierolle, Wolldecke, Yogamatte und eine Kleinigkeit fiir ein
vegetarisches Mittagsbuffet

zzgl. 5,00 € Materialumlage, bar vor Ort zu entrichten

01xSa 27.04.2024 10:00 - 16:00 50,00 € 24-6HR5023

Yin-Yoga fiir Faszien

Yin-Yoga ist eine besonders sanfte und ruhige Methode der Ent-
spannung. Die jeweiligen Yoga-Positionen werden lange entspannt
gehalten und wirken sich positiv auf Gelenke und Faszien aus. Dies
fiihrt bei den Ubenden zu mehr Beweglichkeit und tiefer Entspan-
nung.

Die Ubungsart Faszien-Yoga wird in diesem Seminar mit den entlas-
tenden Bewegungsiibungen des Riicken-Yogas kombiniert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke,

Isomatte, Kissen, Handtuch
18x Di 16.01.2024 18:30 - 20:00 111,60€ 24-3HR9584

18x Di 16.01.2024 16:45-18:15 111,60 € 24-3HR9583

@ = Angebote fiir Frauen

ANDERSWO UND IM NETZ

Yoga fiir Anfanger:innen und Mittelstufe

Sorgfiltig aufeinander zugestimmte Ubungsreihen fiihren Sie zu
den Ziel-Asanas. Die Auswahl der Ubungen ist auf die Gruppe ange-
passt. Beginnend mit Aufwarmen, Atem- und Dehniibungen lernen
Sie die Asanas sauber durchzufiihren. Mit steigender Form freuen

Sie sich Uber die positiven Effekte des Tainings fiir Leib und Seele.
11 x Mi 10.01.2024 09:30-11:00 68,20€ 24-3HR9562

11 x Mi 10.04.2024 09:30-11:00 68,20 € 24-3HR9563

ANDERSWO UND IM NETZ
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Haus des Forums,
Karl-Arnold-StraBe 95,
Gillrath, Raum 02, OG
Johanna Kriippel

Neue Kraft tanken - Entspannungskurs online
am Samstag

Viele Menschen stehen heute ununterbrochen unter Anspannung.
Ursachen hierfiir sind in der Regel Verantwortung, Leistungs- und
Zeitdruck. Die dauerhafte Anspannung ist nicht nur eine perma-
nente psychische Belastung, sondern auch eine tégliche Herausfor-
derung fiir die korperliche Gesundheit. Stressbewaltigung heifdt in
diesem Sinne dann die Ursachen und Ausl6ser der Anspannung so
weit wie moglich zu beseitigen bzw. einzuschranken. Dies ist nicht
immer moglich. Ursachen und Verdnderungen lassen sich nicht be-
werkstelligen.

Dennoch gilt es einen Ausgleich zu finden. Die Herausforderung
liegt darin, eine Balance zwischen An- und Entspannung im Alltag
herzustellen. Gelingen kann das beispielsweise mit regelmaBigen
Entspannungsiibungen. In diesem Onlinekurs leitet die Referentin
zu Entspannungsiibungen fiir den Alltag an.

01 xSa 16.03.2024 10:00 - 14:30

30,00€ 24-6MG9012

N

Onlineseminar
Sandra Richter

Alle Infos zu Anmeldeschluss, Kursterminen und Kursleitungen finden Sie auf: www.forum-mg-hs.de
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WEGBESCHREIBUNG

HAUPTSITZ / VERWALTUNG
Monchengladbach

Katholisches Forum fiir Erwachsenen- und Familienbildung

Monchengladbach und Heinsberg

Forum im Haus der Regionen
Bettrather Stral3e 22
41061 Monchengladbach

Biros der Leitung, Verwaltung, Pddagoginnen | 4 eigene Kursrdume | Aufenthaltsbereich

ANFAHRT
MIT DEM AUTO

Navigationshilfe:

51.199670, 6.4321000

Zufahrt zum Parkplatz tiber Bettrather Straf3e 20
alternativ: Adresse Beethovenstral3e 40
(Kreuzung Beethovenstral3e - Bettrather Straf3e),
von dieser Kreuzung aus weiter in die Bettrat-
her Stra8e Richtung Liebfrauenschule fahren

Parken:

hauseigener Parkplatz

(Zufahrt Gber das Gelande der Liebfrauenschule;
die Einfahrt befindet sich links neben der Lleb-
frauenschule, zum Parkplatz ganz nach hinten
durchfahren)

Eingang:

vom Parkplatz aus zurtickwenden Richtung
Straf3e und links dem kleinen FuBweg
zwischen Liebfrauenschule und Haus der
Regionen folgen

MIT OFFENTLICHEN VERKEHRSMITTELN

mit der Bahn:

+,Monchengladbach Hauptbahnhof” aussteigen
Bus 009 (Richtung: Viersen Wegweiser) /

010 (Richtung: Ménchengladbach Hamern) /
019 (Richtung: Stichteln Vorst Kirche) bis
Haltestelle ,Krankenhaus Bethesda” nehmen -
die Viersener Straf3e rlicklaufen bis zur Briicke —
vor der Briicke nach links den FuBweg nehmen
- links in die Bettrather StraBe einbiegen -

das Katholische Forum befindet sich im Haus
der Regionen auf der rechten Seiten hinter der
Liebfrauenschule.

mit dem Bus:

Buslinien 009, 010, 019 bis Haltestelle
+Krankenhaus Bethesda” - die Viersener Stral3e
rticklaufen bis zur Briicke - vor der Briicke
nach links den FuBweg nehmen - links in die
Bettrather Stral3e einbiegen — das Katholische
Forum befindet sich im Haus der Regionen auf
der rechten Seiten hinter der Liebfrauenschule.

ZU FUSS

»,Monchengladbach Hauptbahnhof” Richtung
Busbahnhof verlassen - der Sittarder Stra3e
folgen, bis diese in die Bismarckstral3e tiber-
geht - weiter folgen bis zur Kreuzung Hohen-
zollernstrale - die Kreuzung tiberqueren,
dann links auf Hohenzollernstral3e abbiegen -
auf der rechten Straenseite bleiben - rechts
haltend dem FuBweg folgen, der zur Briicke
hochfiihrt — an der Briicke nach rechts wenden
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% Bischéfliche Liebfrauenschule
o Berufskolleg des Bistums Aachen

Bettrather StraBe
B57

WEGBESCHREIBUNG

auf die Bettrather StraBe — das Katholische
Forum befindet sich im Haus der Regionen auf
der rechten Seiten hinter der Liebfrauenschule.

BARRIEREFREIHEIT

Kursrdume 003, 043, 044, Kiiche und
Personalraum sind ebenerdig zuganglich.
Behindertentoilette vorhanden. Kein Aufzug.

6»0 Kaiser-
0,3 Friedrich-
o,  Halle
)
?l‘
A
%
Forum im Haus der Regionen ©

Bettrather Stra3e 22
41061 Monchengladbach
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WEGBESCHREIBUNG

AUSSENSTELLE
Geilenkirchen-Gillrath
Haus des Forums

Karl-Arnold-Stra3e 95
52511 Geilenkirchen

Buro (nur zeitweise besetzt) | 3 eigene Kursrdume | Besprechungsraum | Aufenthaltsbereich

ANFAHRT
MIT DEM AUTO

Navigationshilfe:
50.9811499, 6.0760542

Parken:
kostenfreie Parkplatze auf der anderen
StraBBenseite neben der Kirche

MIT OFFENTLICHEN VERKEHRSMITTELN

mit der Bahn:

Bahnhof ,Geilenkirchen” - Bus SB3 (Richtung:
Sittard Station) bis Haltestelle ,Gillrath Kirche”
nehmen - das Haus des Forums befindet sich
Richtung Kirche zuriicklaufend auf der linken
Seite an der Kreuzung zur Birgdener Straf3e.

mit dem Bus:

Buslinien 3, 435 und SB3 bis ,Gillrath Kirche”

— das Haus des Forums befindet sich gegen-
Uber der Kirche an der Kreuzung zur Birgdener
Straf3e | Buslinien 434 und 437 bis ,Gillrath
Birgdener Stral3e” — nach links auf die Birgde-
ner StraBe abbiegen - das Haus des Forums
befindet sich auf der linken Seite direkt an der
Kreuzung zur Karl-Arnold-Straf3e
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BARRIEREFREIHEIT

Ebenerdiger Zugang durch den Hintereingang
(Birgdener Strafle) zum Kursraum und Café im
Erdgeschoss. Keine Behindertentoilette, kein
Aufzug, nicht rollstuhlgerecht.
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WEGBESCHREIBUNG

AUSSENSTELLE
Heinsberg

Forum im ,Alten Amtsgericht”
Sittarder Straf3e 1
52525 Heinsberg

Buro (nur zeitweise besetzt) | 3 eigene Kursraume

ANFAHRT
MIT DEM AUTO

Navigationshilfe:

51.059041, 6.091245

oder direkt zum Parkplatz:
Westpromenade 2, 52525 Heinsberg
(Einfahrt mit Schranke zum Parkplatz ist
gegeniber von Hausnummer 2)

Parken:

Zufahrt zum hauseigenen Parkplatz tiber die
Westpromenade | an der Schranke beim Kath.
Forum klingeln, Ausfahrt jederzeit moglich

MIT OFFENTLICHEN VERKEHRSMITTELN

mit der Bahn:

Bahnhof,Geilenkirchen” - Bus SB1 (Richtung:
Erkelenz Bahnhof) bis Haltestelle ,Heinsberg,
AOK" nehmen - der Geilenkirchener Stral3e
Richtung Kreisverkehr folgen — das Forum im
LAlten Amtsgericht” befindet sich direkt am
Kreisverkehr.

mit dem Bus:

Buslinien 403, 405, 410, 413, 436, 472, 474, 475,
SB1 bis Haltestelle ,Heinsberg, AOK" — der
Geilenkirchener StraBe Richtung Kreisverkehr
folgen - das Forum im ,Alten Amtsgericht”
befindet sich direkt am Kreisverkehr.

BARRIEREFREIHEIT

Barrierefreier Zugang durch den Haupteingang.
Alle Kursrdume und das Biiro per Aufzug er-
reichbar. Keine Behindertentoilette.

WEGBESCHREIBUNG

Zertifiziert
durch

Giitesiegel Weiterbildung

1905 - 114
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VERANSTALTER Katholisches Forum fiir Erwachsenen- und Familienbildung

GESTALTUNG

DRUCK

Monchengladbach und Heinsberg
Bettrather StralRe 22, 41061 Ménchengladbach

VLIP / 3s Live.com GmbH
Erzbergerstral3e 85-87, 41061 Ménchengladbach

KARTEN Druck & Medien GmbH & Co. KG
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Kirche im
% Bistum Aachen r u

Bildung und Begegnung fiir Menschen in Monchengladbach, Kreis Heinsberg und Rhein-Kreis Neuss






