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Bildungsbüro
Heimstraße 4, 57610 Altenkirchen
Tel.: 02681 986412
Bürozeiten: Mo.–Fr., 9–12 Uhr
E-Mail: bildungsbuero@haus-felsenkeller.de

Kursanmeldung (rund um die Uhr, AB)

Tel.: 02681 803598
www.haus-felsenkeller.de

Tagungshaus (Anfragen)

Tel.: 02681 986410
E-Mail: tagungshaus@haus-felsenkeller.de
Der Felsenkeller bei Instagram:        hausfelsenkeller 

Zentrale:
Tel.: 02681 3870
E-Mail: zentrale@haus-felsenkeller.de
www.haus-felsenkeller.de

Bankverbindung
Bankverbindung: Westerwald Bank eG
BIC: GENODE51WW1 
IBAN: DE02 5739 1800 0074 1766 07

Spendenkonto für Alphabetisierung:
Sparkasse Westerwald-Sieg
BIC: MALADE51AKI 
IBAN: DE86 5735 1030 0100 0715 88

Weitere Fördermöglichkeiten siehe: 
www.haus-felsenkeller.de

NEU!



324 h-Anmeldung (AB), Tel.: 02681 803598

Kulturbüro
Tel.: 02681 7118
E-Mail: buero@kultur-felsenkeller.de

Na endlich – Vollwertrestaurant
Tel.: 02681 7565
E-Mail: na.endlich@web.de

Öffnungszeiten:
Dienstag – Samstag, ab 18 Uhr
Sonntag, 10 – 14 Uhr und ab 18 Uhr
Montag Ruhetag

Stammtisch gegen rechts:
1. Dienstag im Monat, 18:30 Uhr, im Na endlich 
Kontakt: �stammtisch_ak@gmx.de

Selbsthilfegruppen:
Selbsthilfegruppe für Angehörige von Suchtkranken: 
Kontakt: �Tel.: 0151 59942668
		  angehoerigevonsuchtkranken@web.de

Kindergruppe „Saustark“: für Kinder im Grundschul
alter in belastenden Situationen – wie z. B. Sucht, psy
chische Erkrankungen, Trennung – und ihre Familien. 
Treffen zweiwöchentlich Donnerstag nachmittags 
(außer in den Schulferien).
Ein Angebot des Diakonischen Werks Altenkirchen 
Kontakt: �Tel.: 02681 800846
		  miriam.jaeger@diakonie-altenkirchen.de 

Wir sind Mitglied:
•	Paritätischer Wohlfahrtsverband
•	RAG anderes lernen WW e.V.
•	LAG anderes lernen e.V.
•	Heinrich-Böll-Stiftung e.V.
•	WIBeN e.V.
•	Weiterbildungsbeirat des Kreises Altenkirchen
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Nun haltet ihr unser neues Bildungsprogramm in den Händen. Wir freu-
en uns über alle, die ein Teil davon sein werden.

Es ist für uns immer eine besonders spannende Aufgabe, genau die The-
men im Programm zu haben, die euch & uns interessieren und mensch-
lich, fachlich und persönlich weiterbringen. Wenn die Zeiten sich plötz-
lich ändern, ist das nicht immer leicht zu bewerkstelligen. Das haben 
wir zu genüge erlebt und sind ordentlich durchgeschüttelt worden. Die 
Ereignisse in unserer Region und der Welt fordern jede*n heraus. Da 
bietet es sich an, darüber nachzudenken, wie wir in diesen Stürmen und 
bei unruhiger Fahrt sicher auf Kurs bleiben können. 

„Stürme machen mir keine Angst, weil ich so lerne, wie ich meine Segel 
ausrichten muss.“ (Louisa May Alcott, amerikanische Romanautorin) – 
das ist ein kluger Gedanke dazu, den wir euch mitgeben können.

Bei allem, was von außen beständig auf uns einströmt, müssen wir ir-
gendwie reagieren. Für große Unsicherheit und Zukunftsängste gibt es 
gewiss reichlich Anlässe. Ob nun faktisch existierende Bedrohungssze-
narien oder gefühlte Unsicherheiten, das alles kann uns aus der Bahn 
werfen. Richtungswechsel, Anpassungen und neue Strategien – z.  B. in 
Form neuer Verhaltens- oder Denkweisen – sind ständig notwendig, ob 
wir nun wollen oder nicht. 

So könnte man die Herausforderungen unserer Zeit sehen. Mit dem 
Bild des Schiffes im Sturm, können wir Wege finden, diese anzunehmen 
und voller Kraft und positiver Energie zu bleiben. Nicht resignieren oder 
gegen unlösbare Probleme anrennen (und dabei ausbrennen), sondern 
sich anpassen und Neues ausprobieren. So kommen wir ans Ziel, ohne 
uns zu verbiegen oder zu überfordern. 

Wir tun unser Bestmögliches euch dabei zu helfen. Engagiert euch in 
einer der Gruppen, die sich bei uns treffen. Besucht unsere Seminare, 
um etwas zu lernen. Schaut in unseren Kurzworkshops, ob z. B. ein neues 
Hobby für euch eine gute Sache ist. Haltet euch körperlich fit und geistig 
informiert. Kommt vorbei & vernetzt euch mit anderen. Das alles kann 
sehr gut tun! Wir freuen uns auf euch!

Euer Bildungsbüro im Haus Felsenkeller,
Ingo Nachtigall und Saskia Pangert

Liebe Bildungsinteressierte!
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Zum Beispiel:
nachträgliche Dämmung der obersten
Geschossdecke oder der Dachschräge
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FORT- UND
WEITERBILDUNG

Auch in diesem Jahr führt das Haus Felsenkeller wieder kostenlose 
Kurse für gering literalisierte Erwachsene durch, die ihre Lese- und 
Schreibkompetenzen ausbauen wollen. Das Einüben von Lesen und 
Schreiben wird verbunden mit der Vermittlung von digitalen Alltags-
praktiken. 

Dazu erhalten alle Teilnehmenden für die Dauer des Kurses kostenlos 
ein Tablet, mit dem sie zu Hause lernen und digitale Alltagstätigkeiten 
üben können: zum Beispiel den Umgang mit zoom oder BigBlueButton 
und das Lernen mit kostenlosen Apps. Die Kurse finden online als re-
gelmäßige Videokonferenz statt. Die Kursleitung führt die Lerngruppe 
durch die verschiedenen Themen und übt dabei das Lesen und Schrei-
ben ein. Auch der Austausch der Lernenden untereinander außerhalb 
der Kurszeiten ist möglich. 

Die Geräte sind mit dem Internet verbunden, so dass das heimische 
WLAN nicht genutzt werden muss und keine Kosten für die Teilneh-
menden entstehen. Interessent*innen wenden sich gern jederzeit an 
den Projektleiter Christoph Weber, c.weber@weber-hiller.de.

Der Kurs ist Bestandteil des Projektes „Digitale Grundbildung“ und 
wird durch das Ministerium für Arbeit, Soziales, Transformation und 
Digitalisierung Rheinland-Pfalz gefördert.

Leitung:
Henrike Schön
Alphabetisierungs-Dozentin

Ort &
Datum: Online

17.01. – 28.06., Mi., 15:15 – 17:30 Uhr, 
Fr., 9:30 – 11:45 Uhr

Kurs-Nr.: 0101-0124K Gebühr: kostenfrei

Digitale Grundbildung: 
Lesen und Schreiben lernen
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Die Eselschule

Kurs 1: Basiskurs Esel – der Spiegel der Achtsamkeit
Esel gelten als Spezialisten für Ruhe und Geduld, haben eine ganz 
besondere Perspektive auf die Welt und sind wertvolle Spiegel für den 
Umgang mit herausfordernden Umständen. In diesem neuen Lern-
konzept lernt ihr durch die freundliche und verbindende Art des Esels, 
was „Selbstsicherheit“ bedeutet. 
Eingeladen sind vor allem Esel-Liebhaber*innen; der Kurs ist auch für 
Menschen ohne eigenen Esel geeignet. Ihr braucht kein Vorwissen 
und erfahrt alles Wissenswerte rund um den Esel und lernt in eurem 
eigenen Tempo – ganz flexibel. So könnt ihr dann gut ausgerüstet in 
ein praktisches oder virtuelles „Esel-Gespräch“ starten. 

Der Online-Kurs besteht aus 22 Selbstlerneinheiten (Zeitaufwand ca. 
20 Std.) und ihr habt 4 bis 6 Wochen lang Zugang zum Material. 

Kurs 2: Vertiefung-Dauerkurs – 
§ 11 Sachkunde für TGI-Anleiter*innen
Lernen mit Natur und Tieren ist im Trend. Daher gibt es bei uns ein 
dauerhaftes Angebot online. Der Kurs beruht auf einem praktisch 
erprobten & gut umsetzbaren Lernkonzept der Eselschule und den 
wissenschaftlich fundierten Methoden der TGI (tiergestützte Inter-
vention nach ISAAT Kriterien). Der Kurs ist hilfreich im Umgang mit 
allen Hof- und Nutztieren.
Eingeladen sind vor allem Menschen, die pädagogisch, therapeutisch 
oder beratend tätig sind. Esel-Liebhaber*innen sowie soziale Einrich-
tungen in Planung und Konzeption von „artgerechten TGI-Projekten“ 
werden ebenso profitieren.

Der Online-Kurs inkl. TN-Bescheinigung für die § 11 Sachkundeprü-
fung enthält 48 UE-Lerneinheiten, Texte, Videos, Selbstlernaufgaben, 
Quizfragen und Auswertungsbögen. 

Leitung:
Elke Willems / authentisch, systemisch, tierge-
stützt www.dieeselschule.de

Ort & Datum: Online ab 01.01.

Basiskurs: 0102-0124K Gebühr:
120 € (inkl.  
individueller 
Videosession)

Vertiefung: 0103-0124K Gebühr: 150 € 
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Leitung:
Dirk Bernsdorff / Lehrer, Suchttherapeut und 
Psychodrama-Leiter

Datum:
Ab 21.02., jeden 3. Mittwoch im Monat, 
14 – 17 Uhr, 5-mal

Kurs-Nr.: 0104-0224K

Gebühr: 160 € (Selbstverpflegung)

Das Innere Kind lieben lernen 

Wenn man in der Kindheit in der eigenen Ursprungsfamilie nicht ge-
lernt hat, wertschätzend & liebevoll mit sich selbst umzugehen, so 
beeinflusst dies oftmals das eigene Verhalten noch im Erwachsenen-
alter. Man ist oftmals überkritisch mit sich selbst, vernachlässigt die 
eigenen Wünsche & Bedürfnisse in Beziehungen und weiß nicht so 
recht, wie man diese erfüllen soll. In diesem Kurs können sich die Teil-
nehmenden während der monatlichen Treffen in einem geschützten 
und vertrauten Rahmen über die eigenen Gefühle, Bedürfnisse und 
Erfahrungen austauschen. 

Ziel des Kurses ist es diese aufzuarbeiten und Methoden und Techni-
ken zu erlernen, die dabei helfen, das eigene Selbstwertgefühl zu stei-
gern. Dies ist ein offener Prozess – individuelle Fragestellungen kön-
nen aufgenommen werden. Die bewusste Wahrnehmung der eigenen 
Gefühle und der Umgang damit – all das wird Thema des Kurses sein.
Die Begegnungen in der Gruppe und die gegenseitige Bestärkung & 
Ermutigung, sollen einen Weg eröffnen, liebevoller & bewusster mit 
sich selbst umzugehen.
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Grundlagen des Gemeinnützigkeitsrechts 
Tagesfortbildung für Vereine und Ehrenamtliche

Gemeinnützige Vereine verfolgen steuerbegünstigte Zwecke im Sinne 
der Abgabenordnung. Da ist es für den Vorstand wichtig, die steuer-
rechtlichen Vorgaben zu kennen und richtig einzuhalten. So kann man 
die Vereinsarbeit auf solide Füße stellen.

Im Rahmen dieses Seminars werden die grundlegenden Regelungen 
des Gemeinnützigkeitsrechts dargestellt. Nach einer allgemeinen 
Einführung in die gesetzlichen Grundlagen, werden insbesondere die 
Grundsätze der Selbstlosigkeit, der Ausschließlichkeit und der Unmit-
telbarkeit dargestellt. Auch praktischen Anliegen, wie zeitnaher Mit-
telverwendung, Rücklagenbildung oder Mittelweitergabe an andere 
Organisationen, wird auf den Grund gegangen. 

Die Frage der tatsächlichen Geschäftsführung gehen wir anhand von 
praktischen Beispielen mit Hinweisen an, damit Nachweispflichten 
gegenüber dem Finanzamt usw. verständlich werden. Die Abgrenzung 
zwischen den verschiedenen Tätigkeitsbereichen des Vereins, der ide-
elle Bereich, die Vermögensverwaltung sowie der Zweckbetrieb und 
der wirtschaftliche Geschäftsbetrieb, wird ebenfalls vorgestellt.

Wichtig: Natürlich wird es auch viel Raum für die Fragen der Teilneh-
menden geben. 

In Zusammenarbeit mit der Verbandsgemeinde ist geplant, regelmäßig 
Fortbildungen als Grundlage erfolgreicher Vereinsarbeit und zur Stär-
kung von Ehrenamtstätigkeiten anzubieten.

In Kooperation mit der Heinrich-Böll-Stiftung RLP.

Leitung:
Michael Röcken
Rechtsanwalt & Experte für Vereinsrecht

Datum: Sa., 09.03., 10 – 17 Uhr

Ort: Theodor-Maas-Haus, Altenkirchen

Kurs-Nr.: 0105-0324K

Gebühr: kostenlos
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Leitung:

Diane Obst & Sabine Theis / Trainerinnen für 
wertschätzende Kommunikation (nach M.B. Rosen-
berg) mit vielen Zusatzqualifikationen im Bereich 
Pädagogik, Coaching u.v.m.

Infoabend: Do., 21.04., 19 – 21 Uhr

Kurs-Nr.: 0106-0324I Gebühr: kostenfrei

Seminar:
Sa., 20. & So., 21.04., je 9:30 – 17:30 Uhr 
(inkl. 2 Std. Pause)

Kurs-Nr.: 0107-0424K

Gebühr: 245 € (Selbstverpflegung)

Gewaltfreie Kommunikation
Infoabend und Seminar

Du findest in deinem Wortschatz häufig Worte wie „müssen“, „sol-
len“, „aber…“, „immer“ und „nie“ und vermutest, alles wäre leich-
ter, wenn sich die Anderen endlich ändern? Du diskutierst beruflich 
oder privat mit Anderen – und trotzdem ist am Ende keine Seite 
wirklich zufrieden? Dann haben wir mit „GFK“ wahrscheinlich das 
Richtige für dich!

Am kostenlosen Infoabend geben wir dir einen ersten Einblick, was 
Gewaltfreie Kommunikation bedeutet. Du wirst die Trainerinnen ken-
nenlernen und bekommst einen Überblick über Inhalte und Methoden 
des Einführungsseminars „Gewaltfreie Kommunikation“.

Wenn du zukünftig noch mehr Klarheit und Wertschätzung in deiner 
Kommunikation haben möchtest, laden wir dich zum Wochenendse-
minar ein. Lerne, wie dies mit der Gewaltfreien Kommunikation nach 
Marshall B. Rosenberg möglich ist. Die Haltung der Gewaltfreien 
Kommunikation ermöglicht u. a. die eigenen Beweggründe und die 
der Anderen besser zu verstehen, die eigenen Anliegen und Wünsche 
klarer zu kommunizieren, Missverständnisse in der Kommunikation 
aufzudecken, mit sich selbst und anderen leichter in Kontakt zu kom-
men.

Wir beleuchten gemeinsam Gesprächssituationen aus deinem Leben 
und erproben neue Herangehensweisen.
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Selbstverteidigung für Frauen

Infos: Mo.–Fr., 9–12 Uhr, Tel.: 02681 98641214

PERSÖNLICHKEITS-ENTWICKLUNG

Leitung: Alina Berg / Ausbilderin für Wing Tsun

Datum: Sa., 27.01., 14 - 16:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0301-0124W Gebühr: 30 € (Selbstverpflegung)

Im Leben kommt es nur sehr selten zu Situationen, in denen wir uns 
körperlich verteidigen müssen. Wenn aber so ein Fall eintreten sollte, 
dann sollten wir vorbereitet sein.
 
Und genau darauf liegt der Fokus in diesem Workshop: auf den Grund-
lagen der Selbstverteidigung. Dazu gehören ein sicheres Auftreten, ein 
Bewusstsein für Distanzen und Gefahren zu schaffen und Grenzen zu 
setzen. Und, wenn es sein muss, körperlichen Widerstand zu leisten.

Wie das am effizientesten funktioniert und welche einfachen Tech-
niken dafür zu lernen sind, wird hier in einem geschützten Rahmen 
vermittelt und erprobt.

Dieser Kurzworkshop setzt wichtige Impulse und ist für Frauen ab 15 
Jahren, unabhängig von ihrer Kondition und Erfahrung, geeignet.

Unsere Referentin Alina macht seit 2014 Wing Tsun und wurde 2018 
Teil des Ausbilderteams im Dojo Wing Tsun Dynamics Hannover. 
Selbstverteidigung erfordert keine komplizierten Techniken, sondern 
einen klaren Blick und 
ein sicheres Ziel.
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Trommelworkshop 
Rhythmus des Lebens

Sich ausdrücken ohne Worte? Das geht mit Trommeln. Sprechen er-
setzen? Das macht man mit Trommeln. Dein Kopf ist voll? Dann hilft 
trommeln. Du möchtest dich mit anderen verbinden? Das geschieht 
beim Trommeln. Du fühlst dich gefangen? Dann kannst du dich frei-
trommeln.  Wer das erleben möchte, kommt zu uns – richtig, zum 
Trommeln. So einfach ist das - Vorerfahrung ist nicht nötig. Es geht 
um Kommunikation ohne zu sprechen. Nicht um die perfekte Technik 
oder die Beherrschung des Instrumentes. Wir haben eine Auswahl ver-
schiedener Trommeln, wer aber eine eigene mitbringen möchte, kann 
das natürlich gerne tun. Und: wir haben DIE Kursleitung. Seit ihrem 
19. Lebensjahr sitzt Anne im Rollstuhl und ist trotz aller Krisen eine 
lebensbejahende, humorvolle und optimistische Frau, die ihre Erfah-
rungen und ihren Blickwinkel auf das Positive im Leben gerne mit euch 
teilen möchte. 

Leitung:
Anne Kolmsee / Heilpraktikerin für Psychotherapie & 
Systemische Therapeutin

Datum: So., 18.02., 11 – 16 Uhr Kurs-Nr. 0302-0224W

Ort: Bürgerhaus Gieleroth Gebühr: 47 € (Selbstverpfl.)
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Lach Yoga
Workshop für die Extra-Portion Lebensfreude

Lach Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das grundlose Lachen (Sans
krit hasya) im Vordergrund steht. Ein zunächst willentliches, künstli-
ches Lachen soll dabei in ein echtes, natürliches Lachen übergehen. 
Das Training beim Lach Yoga ist eine Kombination aus Klatsch-, Dehn- 
und Atemübungen, verbunden mit pantomimischen Elementen, die 
zum Lachen anregen sollen. In diesem Workshop wollen wir gemein-
sam mithilfe von Lach Yoga Techniken und verschiedenen Übungen 
aus Atemtherapie und Kinesiologie Freude im Alltag entdecken. Auf 
diese Weise entsteht eine Gruppendynamik, welche lebenslustige 
Energie aufkommen lässt und somit ein einzigartiges Training für Kör-
per, Seele und Geist ermöglicht.

Lach Yoga hat einen nachgewiesenen, positiven Effekt auf die physi-
sche und psychische Gesundheit. Denn durch das Lachen wird z. B. die 
Produktion entzündungshemmender Hormone angeregt und gleich-
zeitig Stresshormone abgebaut. Der Begründer des Lach Yoga, Ma-
dan Kataria, sagt: „Wir lachen nicht, weil wir glücklich sind – wir sind 
glücklich, weil wir lachen!“ Seid also dabei und holt euch eine Portion 
Glück bei diesem mehrstündigen Schnupperworkshop ab!

Leitung:
Sammy Boroumand
Physiotherapeut und Lachtrainer

Datum: Sa., 16.03., 14 – 17 Uhr

Kurs-Nr.: 0303-0324W Gebühr: 38 €  (Selbstverpflegung)
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Aktuelle Seminare und Fortbildungen:
www.pfeff ermann-consulting.de

Mühlenstraße 13
57632 Strickhausen
0 26 85.98 96 90
info@pfeff ermann-consulting.de

Anke Pfeff ermann

30 JAHRE
INSTITUT für PSYCHOTHERAPIE,
SUPERVISION und WEITERBILDUNG 

Angebote
· Gestalttherapie   · EMDR   · Supervison DVG
· Körper-Traumatherapie  · Lehrtherapie
· Aufstellungen von Familien- oder Berufssystemen

Weiterbildungen/Seminare
· zur/zum Gestalttherapeut*in
  Beginn März 2024 (mit Zertifi kats-Abschluss) 
· Gesprächsführung  · Konfl iktmanagement
· Achtsamkeit & Selbstfürsorge //
  Meinem inneren Kind begegnen uvm.

DANKE FÜR IHR VERTRAUEN.
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Leitung:

Dr. rer. nat. Katja Reimann / Lehrbeauftragte 
des Schamanismus e.V., Homöopathin, Klang-
massagepraktikerin mit Kenntnissen in Hypnose, 
Reiki, Kinesiologie & Vetucha-Heilungen

Datum:
Sa., 08.06., 10 – 18 Uhr & 
So., 09.06., 10 – 16 Uhr 

Kurs-Nr.: 0304-0624K

Gebühr: 150 € (Selbstverpflegung)

Basisseminar Schamanismus

Schamanismus ist das wohl älteste Heilsystem der Welt. In einem 
veränderten Bewusstseinszustand, der Trance, haben Schaman*innen 
Zugang zur nichtalltäglichen Wirklichkeit, um von dort Hinweise zu 
Krankheit und Heilungsmöglichkeiten ihrer Patient*innen in die All-
tagswelt zu bringen. Der Schamanismus beinhaltet nicht nur Techni-
ken, sondern ist auch, und vor allem, eine Form der Lebenshaltung. 
Alles ist beseelt und damit der Kommunikation zugänglich. Dies muss 
man erfahren und leben.

Die Verbindung zwischen einem Menschen und seinen Geistern ist 
etwas ganz Natürliches. Von Geburt an begleiten uns unsere individu-
ellen Hilfs- und Schutzgeister. Im Laufe des Lebens verlieren wir meist 
den Kontakt zu ihnen. Im Basisseminar möchten wir diese Verbindung 
wieder beleben. Zentral ist dabei die Erfahrung der schamanischen 
Reise, einer visionären Methode um in die Anderswelt, die nichtall-
tägliche Wirklichkeit, einzutreten. In diesem Seminar lernen wir ohne 
umständliche Rituale die nicht-alltägliche Wirklichkeit kennen und 
kommen mit Krafttier und Lehrer in Kontakt.

Wer bereits Erfahrung in diesem Bereich hat, kann das eigene Wissen 
in diesem Seminar vertiefen. Für Einsteiger*innen ist es ebenfalls ge-
eignet. Das Basisseminar ist Voraussetzung für weiterführende Semi-
nare, die für die Zukunft in Planung sind. 
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BEWEGUNG 
UND GESUNDHEIT

Vinyasa Yoga | Ashtanga Style

Willkommen im frischen und neuen Jahr 2024! 
Egal ob du deine gewohnte Yogapraxis weiterführen möchtest oder 
dich erst jetzt dazu motivierst mit Yoga zu starten – hier bist du richtig. 
In diesen Vinyasa-Kursen geht es auf fließende Art und Weise darum, 
die Asanas auf kraftvolle Art zu verbinden.

Es wird außerdem viel vom traditionellen Ashtanga-Yoga mit ein-
fließen. Ashtanga-Yoga ist eine der älteren Yoga-Traditionen, die viel 
über Asanas (Körperübungen) und Pranayama (Atmung) arbeitet. Es 
ist ein dynamsicher Yogastil, der den Körper fordert und so den Geist 
zur Ruhe bringt. Die fließenden Einflüsse des Vinyasas sorgen für die 
Verbindung von Körper, Geist und Seele auf lebensbejahende Art. Ge-
sundheitsfördernde Bewegungen stehen dabei selbstverständlich im 
Fokus. Meditation und Achtsamkeit sind ebenfalls feste Bestandteile.

Diese Kurse sind sowohl für Einsteiger*innen als auch für Fortge-
schrittene geeignet. Bei gutem Wetter besteht die Möglichkeit auch 
draußen auf der Wiese zu yogieren. Und auch bei schlechtem Wetter 
sorgen die Kurse für Sonne im Herzen.

Bitte mitbringen: etwas zu trinken, warme Socken, bequeme, sportli-
che Kleidung, ggf. eine Yogamatte.

Leitung:
Alina Berg
Yoga-Lehrerin

Datum Kurs 1: Di., 09.01. – 26.03., 19 – 20:30 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr. 1: 0401-0124K

Datum Kurs 2: Di., 09.04. – 25.06., 19 – 20:30 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr. 2: 0402-0424K

Gebühr: je Kurs 130 € (Selbstverpflegung)
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Senior*innen Yoga | Fit und gesund ins hohe Alter 

Die Motivation für 2024 ist da, aber Akrobatikkurse und Marathonlau-
fen ist nicht mehr das Passende?

Diese Kurse wenden sich speziell an Interessierte, die sich von ihrem 
Alter nicht einschränken lassen wollen und mit gezielten Übungen 
Kraft und Beweglichkeit aufbauen und erhalten möchten. 

Vom Boden ist es zu schwierig wieder aufzustehen? Kein Problem! 
Die Asanas (Körperhaltungen) machen wir im Stehen oder vom Stuhl 
aus. In den Kursen wird dein Körper von Kopf bis Fuß schonend in 
Bewegung gebracht.

In den verschieden aufgebauten Kurseinheiten wird schwerpunktmä-
ßig auf die unterschiedlichen Körperpartien eingegangen: ob Rücken 
oder Schultern, Beine oder Arme – alles wird berücksichtigt, gestärkt, 
gelockert und gedehnt.

Yoga ist vielfältig und verbindet Körper, Geist und Seele auf eine le-
bensbejahende Art. Die Bewegungen stärken den Körper und das 
Wohlbefinden, die Atmung hilft dabei sich zu fokussieren und die 
Kunst des Entspannens löst den Stress Stück für Stück. Yoga hilft dir, 
dich in ein gesundes Gleichgewicht zu versetzen. Fit bis ins hohe Alter 
ist unser Ziel und das mit Spaß und Freude an der Bewegung.

Bitte mitbringen: etwas zu trinken, warme Socken, sportliche Klei-
dung, ggf. eine Yogamatte.

Leitung:
Alina Berg
Yoga-Lehrerin

Datum Kurs 1: Do., 18.01. – 28.03., 14 – 15 Uhr, 9-mal

Kurs-Nr. 1: 0403-0124K

Datum Kurs 2: Do., 11.04. – 27.06., 14 – 15 Uhr, 9-mal

Kurs-Nr. 2: 0404-0424K

Gebühr: je Kurs 94 € (Selbstverpflegung)
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Pilates | Ganzheitliches Training zur Kräftigung der 
Muskulatur

Pilates ist ein systematisches Ganzkörpertraining zur Kräftigung der 
Muskulatur. Primär geht es dabei um die Beckenboden-, Bauch- und 
Rückenmuskulatur. In unseren Kursen bieten wir euch ein ganzheitli-
ches Körpertraining, in dem vor allem die tief liegenden, meist schwä-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden. Wenn man diese trai-
niert, resultiert dies in einer korrekten und gesunden Körperhaltung. 
Das Training umfasst sowohl Kraftübungen als auch Stretching und 
bewusste Atmung. 

Der Begründer dieser Sportart, Joseph Pilates, sagte über seine Trai-
ningsmethode: „Nach 10 Stunden fühlen Sie sich besser, nach 20 
Stunden sehen Sie besser aus und nach 30 Stunden haben Sie einen 
neuen Körper.“ 

Kurs 1 widmet sich den Vorteilen dieses ganzheitlichen Trainings. Übt 
Kontrolle über euren Körper und seine Bewegungen ein. 

In Kurs 2 gebt ihr eurem Körper Anmut, Beweglichkeit, Kraft, Stärke 
und Geschmeidigkeit. Erfreut euch an einem Training, das den gesam-
ten Körper vitalisiert. 

Die Kurse sind sowohl für Einsteiger*innen als auch für Fortgeschrit-
tene geeignet. Bei regelmäßiger Teilnahme erstatten die gesetzlichen 
Krankenkassen bis zu 75 % der Kursgebühren.

Leitung:
Manuela Reusing
Pilates-Trainerin, www.pilates-werkstatt.de

Datum Kurs 1: Do., 11.01. – 14.03., 17 – 18 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr. 1: 0405-0124K

Datum Kurs 2: Do., 11.04. – 11.07., 17 – 18 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr. 2: 0406-0424K

Gebühr: je Kurs 105 € (Selbstverpflegung)
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In diesem Kurs wird speziell auf die Bedürfnisse von Menschen ein-
gegangen, die Tai Chi kennenlernen möchten. Die sogenannte Tai Chi 
Form besteht aus einer Choreographie von traditionellen Elementen 
der Yang Stil Form. 

Die langsamen, ruhigen und fließenden Bewegungen wirken wie ein 
Fluss, der die Lebensenergie aktiviert. Wir nehmen uns viel Zeit und 
Ruhe, um die entspannenden Wirkungen des Tai Chi auf Körper, Geist 
und Seele zu erfahren. Wir nehmen uns eine wohltuende Pause vom 
hektischen Alltag und genießen die Tai Chi Bewegungen. So werden 
die Lebens- und Selbstheilungskräfte wieder aktiviert.

Kurs 1:
Der Schwerpunkt in diesem Kurs ist es, die langsamen, fließenden 
Bewegungen der Tai Chi Form von Anfang an zu lernen und zu üben. 
Das Ziel dabei ist, Körper, Seele und Geist zu entspannen. Daraus ent-
wickelt der Mensch eine besondere Stärkung der inneren Kraft für 
Beruf und Alltag.

Kurs 2:
Schwerpunkt in diesem Kurs 
ist das vertiefende Erlernen 
der Tai Chi Form und die
individuelle Korrektur 
der Körperausrichtung.

Tai Chi für Anfänger*innen

Leitung:
Michael Schmidt 
Tai Chi Lehrer
www.taichi-westerwald.de

Datum K. 1: Mo., 15.01. – 25.03., 15:30 – 16:30 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr.: 0407-0124K

Datum K. 2: Mo., 08.04. – 01.07., 15:30 – 16:30 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr.: 0408-0424K

Gebühr: je Kurs 105 € (Selbstverpflegung)
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Dieser Kurs ist für Menschen konzipiert, die im Tai Chi und Qi Gong 
bereits Erfahrung haben. Zum Beginn wird ein 30-minütiges Qi Gong 
Set zum Aufwärmen und Entspannen unterrichtet. Die verschiedenen 
Vertiefungsstufen der Yang Stil Tai Chi Form werden im Anschluss da-
ran in die bekannten Bewegungsabläufe integriert. So kommen die 
fortgeschrittenen Schüler*innen tiefer in Kontakt mit den Wirkungen 
der inneren Kampfkunst Tai Chi. Die Idee, die hinter dieser Kampf-
kunst steckt, ist es, im liebevollen Umgang mit sich selbst das eigene 
Wohlbefinden im Alltag zu fördern. 
Die Kunst ist, nicht mit sich und anderen zu kämpfen, sondern wie-
der in den Kontakt mit sich selbst und den eigenen Bedürfnissen zu 
kommen.

Schwerpunkt Kurs 1:
Schwerpunkt in diesem Kurs ist es, da die Tai Chi Form 1 bereits be-
kannt ist, die traditionellen inneren Vertiefungsstufen zu üben. Im 
speziellen die Formkorrektur und Körperausrichtung. Zudem wird da-
mit begonnen Teil 2 der Yang Form zu üben.

Schwerpunkt Kurs 2:
Schwerpunkt in diesem Kurs ist das weitere 
Erlernen der Tai Chi Form 2 und die indivi-
duelle Korrektur der Körperausrichtung.

Tai Chi & Qi Gong für Fortgeschrittene

Leitung:
Michael Schmidt 
Tai Chi Lehrer
www.taichi-westerwald.de

Datum K. 1: Mo., 15.01. – 25.03., 16:30 – 18:00 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr.: 0409-0124K

Datum K. 2: Mo., 08.04. – 01.07., 16:30 – 18:00 Uhr, 10-mal

Kurs-Nr.: 0410-0424K

Gebühr: je Kurs 130 € (Selbstverpflegung)



26 Infos: Mo.–Fr., 9–12 Uhr, Tel.: 02681 986412

„In Bewegung“ mit FELDENKRAIS

FELDENKRAIS schult die Empfindungsfähigkeit für sich selbst in der 
Bewegung. Das feinere Wahrnehmen seiner Selbst im Bezug zum Bo-
den und zur Schwerkraft öffnet die Fähigkeit, mit Varianten von Be-
wegungsabläufen zu experimentieren. So können bessere Bewegun-
gen gefunden werden – „besser“ im Sinne von angenehmer, leichter, 
freudvoller, genussreicher, hingebungsvoller. Mit der Zeit entwickelt 
sich eine größere Balance zwischen aktivem, absichtsvollem Tun und 
Geschehen-Lassen – sowohl im Denken, Fühlen und Handeln.

Grundsätzliche Prinzipien dabei: Langsamkeit (damit man eine Chance 
hat wahrzunehmen); kein Vergleich mit anderen; keine Bewertungen 
von falsch oder richtig; Akzeptieren von dem, wie es im Moment ist; 
den eigenen Ehrgeiz und Anspruch zügeln zugunsten eines wertschät-
zenden Umgangs mit sich selbst und anderen. 

In den Bewegungsfolgen, die meist im Liegen ausgeführt werden, geht 
es konkret um Bewegungen der Wirbelsäule, Hüfte und Becken, Schul-
ter, Nacken etc.

Der Begründer der Methode, Moshé Feldenkrais, nannte seine Arbeit 
mit Gruppen „Bewusstheit durch Bewegung“ – ein weites Feld!

Die Kurse sind für Menschen in jedem Alter, auch ohne besondere Vor-
erfahrungen, geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme warme Kleidung, dicke Socken, eine Decke, 
ein größeres Handtuch als Kopfunterlage. Isomatten sind vorhanden.

Leitung:
Christina Schneider
FELDENKRAIS-Pädagogin (FVD)  

Kurs 1: Mi., 17.01. – 20.03., 19:30 – 20:45 Uhr, 9-mal 

Kurs-Nr.: 0411-0124K  Gebühr: 117 € (Selbstverpflegung)

Leitung:
Annette Reissmann
FELDENKRAIS-Pädagogin (FVD)  

Kurs 2: Mi., 10.04. – 12.06., 19:45 – 21 Uhr, 8-mal 

Kurs-Nr.: 0412-0424K  Gebühr: 104 € (Selbstverpflegung)
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HAUS FELSENKELLER
Sie möchten im Westerwald aktiv sein?

Sie haben schon ein passendes Angebot gefunden oder suchen 
noch? Wir bieten Ihnen viele Möglichkeiten – rufen Sie uns einfach 
an (02681 986410).

Unser Angebot reicht von Bildungsveranstaltungen, Übernachtun-
gen für Gruppen und Familien, über Ferienspaß für Kinder bis hin 
zur Vermittlung von Naturerlebnisangeboten. Und wenn Sie sich 
am Abend verwöhnen lassen wollen, besuchen Sie doch unser Voll-
wertrestaurant „Na Endlich“.

Unsere Einrichtung liegt idyllisch am Waldrand und über dem 
Wiedbachtal. Die Innenstadt Altenkirchens, Einkaufsmöglichkeiten 
und der Bahnhof sind in einem 15-minütigen Spaziergang zu errei-
chen. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

HAUS FELSENKELLER
 ... das Soziokulturelle Zentrum

Unser Leitbild: Wir wollen mit den Angeboten und Aktivitäten in 
den Bereichen des Vereins Menschen aller Altersgruppen, sozialer 
Schichten und kultureller Hintergründe unterstützen, ihre Talente 
und Fähigkeiten in lebendigen Lern- und Erfahrungsprozessen zu 
entwickeln und so die Entfaltung der eigenen Selbstbestimmung 
zu fördern. Das gemeinsame Lernen und Erleben sowie die Mit-
gestaltung bei den Lern- und Erfahrungsprozessen fußt auf den 
Kompetenzen und Fähigkeiten der Teilnehmenden.

Erwünscht ist die Einbeziehung aller Sinne in unsere Angebote als 
ganzheitlichem Lern- und Erfahrungsprozess, eine Offenheit für 
Fehler, Versuch und Irrtum, wie auch der Platz für Eigenwilliges, 
„Unsinniges“ und Eigensinniges. Grundlage unserer gesamten 
Arbeit ist ein Menschenbild, das nicht nur auf Individualität aus-
gerichtet ist, sondern die eigene gesellschaftliche Verantwortung 
als Teil eines Ganzen erkennt und das persönliche Engagement 
im konkreten Lebensumfeld gesellschaftlich, politisch und auch 
ökologisch anstrebt. Ein wertschätzender Umgang mit allen Men-
schen, die unsere Einrichtung nutzen und besuchen, ist uns dabei 
genauso selbstverständlich wie die aufmerksame Beachtung des 
Gendergedankens in unserer Arbeit.

Begegnung: ein wichtiger offener Bereich ist das Vollwertres-
taurant „Na endlich” im Haus. Hier ist der Treffpunkt für Einzel-
personen, Gruppen und Familien in einer offenen, entspannten 
Atmosphäre.

Das Tagungshaus bietet Bildungs- und Freizeitgruppen bis zu 
dreißig Personen Platz. Somit haben wir die Möglichkeit, über-
regionale Bildungsangebote durchzuführen. Die Belegungsbedin-
gungen entnehmen Sie bitte einem Faltblatt, das wir auf Anfrage 
gern zuschicken.

Unsere Bildungsangebote richten sich an alle Bevölkerungs-
schichten, an Erwachsene, Kinder und Jugendliche. Sie werden 
zweimal im Jahr in diesem Programmheft veröffentlicht. Als staat-
lich anerkannte Einrichtung der Weiterbildung übernimmt das 
Haus Felsenkeller die Aufgaben der außerschulischen Bildung für 
die Verbandsgemeinde Altenkirchen. Dabei kooperieren wir so-
weit wie möglich mit den Gleichstellungsbeauftragten, Gemein-
den oder anderen Gruppierungen.

www.haus-felsenkeller.de

„

“

BUCHEN SIE 
JETZT IHRE 

GRÜNE AUSZEIT!

Sprechen Sie uns an:
bildungsbuero@haus-felsenkeller.de

02681 986412

könnte Ihre

stehen!
Werbung

Hier
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Start/Datum Titel K/W/I Seite

Mo 08.04. Tai Chi für Anfänger*innen K 24

Mo 08.04.
Tai Chi & Qi Gong für 
Fortgeschrittene

K 25

Di 09.04. Vinyasa Yoga K 20

Mi 10.04.
„In Bewegung“ mit 
FELDENKRAIS

K 26

Do 11.04. Senior*innen Yoga K 21

Do 11.04. Pilates K 22

Do 11.04. Der Stimme Gutes tun K 36

Sa 13.04. Sirasana-Yoga-Workshop W 30

Do 18.04.
Postwachstum und alter-
na tive Wirtschaftsformen

I 43

Sa 20.04.
Gewaltfreie Kommunika-
tion Seminar

K 12

Fr 26.04. Yoga Nidra Wochenende K 29

Mo 29.04. Qi Gong für Neugierige K 28

Sa 11.05. Ukulele für alle W 37

Do 16.05.
Reichtum, Umverteilung, 
Soziale Rechte

I 44

Sa 25.05. Barfuß unterwegs W 30

Di 28.05. Linedance K 34

Sa 08.06.
Basisseminar 
Schamanismus

K 18

Sa 15.06. Handpan Workshop W 38

Sa 15.06. Bier-Yoga W 39

So 23.06. Quo Vadis Soziokultur I 45

Abkürzungsverzeichnis: 
K  =  Kurse
W  =  Workshops
I  =  Infoveranstaltungen

Start/Datum Titel K/W/I Seite

Mo 01.01. Basiskurs Eselschule K 9

Mo 01.01. Vertiefung Eselschule K 9

Mi 03.01.
Literaturwerkstatt 
Altenkirchen

K 32

Di 09.01. Linedance K 34

Di 09.01. Vinyasa Yoga K 20

Do 11.01. Pilates K 22

Mo 15.01. Tai Chi für Anfänger*innen K 24

Mo 15.01.
Tai Chi & Qi Gong für Fort-
geschrittene

K 25

Mi 17.01. Digitale Grundbildung K 8

Mi 17.01.
„In Bewegung“ mit 
FELDENKRAIS

K 26

Do 18.01. Senior*innen Yoga K 21

Sa 27.01.
Selbstverteidigung 
für Frauen

W 14

Sa 17.02.
Eltern-Kind-
Selbstverteidigung

W 46

So 18.02. Trommelworkshop W 15

Mo 19.02. Qi Gong für Neugierige K 28

Mi 21.02.
Das Innere Kind lieben 
lernen

K 10

Do 22.02. Dialog der Weltreligionen I 40

Do 29.02. Bierwissen und Biergenuss W 35

Do 07.03.
Die Funktion des 
Geldsystems

I 42

Sa 09.03.
Grundlagen des 
Gemeinnützigkeitsrechts

K 11

Sa 16.03. Lach Yoga W 16

Do 21.03.
Gewaltfreie Kommunika-
tion Infoabend

I 12

BILDUNGSKALENDER 2024 / 1
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Start/Datum Titel K/W/I Seite

Mo 08.04. Tai Chi für Anfänger*innen K 24

Mo 08.04.
Tai Chi & Qi Gong für 
Fortgeschrittene

K 25

Di 09.04. Vinyasa Yoga K 20

Mi 10.04.
„In Bewegung“ mit 
FELDENKRAIS

K 26

Do 11.04. Senior*innen Yoga K 21

Do 11.04. Pilates K 22

Do 11.04. Der Stimme Gutes tun K 36

Sa 13.04. Sirasana-Yoga-Workshop W 30

Do 18.04.
Postwachstum und alter-
na tive Wirtschaftsformen

I 43

Sa 20.04.
Gewaltfreie Kommunika-
tion Seminar

K 12

Fr 26.04. Yoga Nidra Wochenende K 29

Mo 29.04. Qi Gong für Neugierige K 28

Sa 11.05. Ukulele für alle W 37

Do 16.05.
Reichtum, Umverteilung, 
Soziale Rechte

I 44

Sa 25.05. Barfuß unterwegs W 30

Di 28.05. Linedance K 34

Sa 08.06.
Basisseminar 
Schamanismus

K 18

Sa 15.06. Handpan Workshop W 38

Sa 15.06. Bier-Yoga W 39

So 23.06. Quo Vadis Soziokultur I 45

Abkürzungsverzeichnis: 
K  =  Kurse
W  =  Workshops
I  =  Infoveranstaltungen

Start/Datum Titel K/W/I Seite

Mo 01.01. Basiskurs Eselschule K 9

Mo 01.01. Vertiefung Eselschule K 9

Mi 03.01.
Literaturwerkstatt 
Altenkirchen

K 32

Di 09.01. Linedance K 34

Di 09.01. Vinyasa Yoga K 20

Do 11.01. Pilates K 22

Mo 15.01. Tai Chi für Anfänger*innen K 24

Mo 15.01.
Tai Chi & Qi Gong für Fort-
geschrittene

K 25

Mi 17.01. Digitale Grundbildung K 8

Mi 17.01.
„In Bewegung“ mit 
FELDENKRAIS

K 26

Do 18.01. Senior*innen Yoga K 21

Sa 27.01.
Selbstverteidigung 
für Frauen

W 14

Sa 17.02.
Eltern-Kind-
Selbstverteidigung

W 46

So 18.02. Trommelworkshop W 15

Mo 19.02. Qi Gong für Neugierige K 28

Mi 21.02.
Das Innere Kind lieben 
lernen

K 10

Do 22.02. Dialog der Weltreligionen I 40

Do 29.02. Bierwissen und Biergenuss W 35

Do 07.03.
Die Funktion des 
Geldsystems

I 42

Sa 09.03.
Grundlagen des 
Gemeinnützigkeitsrechts

K 11

Sa 16.03. Lach Yoga W 16

Do 21.03.
Gewaltfreie Kommunika-
tion Infoabend

I 12
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HAUS FELSENKELLER
Sie möchten im Westerwald aktiv sein?

Sie haben schon ein passendes Angebot gefunden oder suchen 
noch? Wir bieten Ihnen viele Möglichkeiten – rufen Sie uns einfach 
an (02681 986410).

Unser Angebot reicht von Bildungsveranstaltungen, Übernachtun-
gen für Gruppen und Familien, über Ferienspaß für Kinder bis hin 
zur Vermittlung von Naturerlebnisangeboten. Und wenn Sie sich 
am Abend verwöhnen lassen wollen, besuchen Sie doch unser Voll-
wertrestaurant „Na Endlich“.

Unsere Einrichtung liegt idyllisch am Waldrand und über dem 
Wiedbachtal. Die Innenstadt Altenkirchens, Einkaufsmöglichkeiten 
und der Bahnhof sind in einem 15-minütigen Spaziergang zu errei-
chen. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

HAUS FELSENKELLER
 ... das Soziokulturelle Zentrum

Unser Leitbild: Wir wollen mit den Angeboten und Aktivitäten in 
den Bereichen des Vereins Menschen aller Altersgruppen, sozialer 
Schichten und kultureller Hintergründe unterstützen, ihre Talente 
und Fähigkeiten in lebendigen Lern- und Erfahrungsprozessen zu 
entwickeln und so die Entfaltung der eigenen Selbstbestimmung 
zu fördern. Das gemeinsame Lernen und Erleben sowie die Mit-
gestaltung bei den Lern- und Erfahrungsprozessen fußt auf den 
Kompetenzen und Fähigkeiten der Teilnehmenden.

Erwünscht ist die Einbeziehung aller Sinne in unsere Angebote als 
ganzheitlichem Lern- und Erfahrungsprozess, eine Offenheit für 
Fehler, Versuch und Irrtum, wie auch der Platz für Eigenwilliges, 
„Unsinniges“ und Eigensinniges. Grundlage unserer gesamten 
Arbeit ist ein Menschenbild, das nicht nur auf Individualität aus-
gerichtet ist, sondern die eigene gesellschaftliche Verantwortung 
als Teil eines Ganzen erkennt und das persönliche Engagement 
im konkreten Lebensumfeld gesellschaftlich, politisch und auch 
ökologisch anstrebt. Ein wertschätzender Umgang mit allen Men-
schen, die unsere Einrichtung nutzen und besuchen, ist uns dabei 
genauso selbstverständlich wie die aufmerksame Beachtung des 
Gendergedankens in unserer Arbeit.

Begegnung: ein wichtiger offener Bereich ist das Vollwertres-
taurant „Na endlich” im Haus. Hier ist der Treffpunkt für Einzel-
personen, Gruppen und Familien in einer offenen, entspannten 
Atmosphäre.

Das Tagungshaus bietet Bildungs- und Freizeitgruppen bis zu 
dreißig Personen Platz. Somit haben wir die Möglichkeit, über-
regionale Bildungsangebote durchzuführen. Die Belegungsbedin-
gungen entnehmen Sie bitte einem Faltblatt, das wir auf Anfrage 
gern zuschicken.

Unsere Bildungsangebote richten sich an alle Bevölkerungs-
schichten, an Erwachsene, Kinder und Jugendliche. Sie werden 
zweimal im Jahr in diesem Programmheft veröffentlicht. Als staat-
lich anerkannte Einrichtung der Weiterbildung übernimmt das 
Haus Felsenkeller die Aufgaben der außerschulischen Bildung für 
die Verbandsgemeinde Altenkirchen. Dabei kooperieren wir so-
weit wie möglich mit den Gleichstellungsbeauftragten, Gemein-
den oder anderen Gruppierungen.

www.haus-felsenkeller.de

„

“

BUCHEN SIE 
JETZT IHRE 

GRÜNE AUSZEIT!

Sprechen Sie uns an:
bildungsbuero@haus-felsenkeller.de

02681 986412

könnte Ihre

stehen!
Werbung

Hier
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HAUS FELSENKELLER
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Qi Gong für Neugierige
Kompakter Kennenlernkurs

Der Name Qi Gong beschreibt das Aktivieren der allgegenwärtigen 
Lebensenergie (Qi) und das beharrliche Üben (Gong). Durch geführte 
Bewegungen werden Blockaden gelöst und es kommt zu mehr Auf-
merksamkeit und Gelassenheit, Selbstverantwortung, Selbstregulie-
rung, Entwicklung einer gesunden Work-Life-Balance.

Die wohltuende Wirkung des Qi Gong auf Körper, Geist und Gemüt ist 
lang bekannt. Die Übungen dienen der Erhaltung und Erholung der 
körperlichen und seelischen Gesundheit. Ausdauer und Belastbarkeit 
werden gestärkt. Außerdem werden die Resilienzfähigkeit und seeli-
sche Widerstandsfähigkeit in Beruf und Alltag aktiviert.

Die Übungen sind im Sitzen und Stehen möglich und für alle Men-
schen geeignet, die ihre Selbstfürsorge und Lebensqualität verbessern 
möchten. 

Schwerpunkt Kurs 1:
Mithilfe der traditionellen Qi Gong Atem- und Körperübungen wollen 
wir Stress, Hektik, innerer Unruhe und Ängsten nicht zu viel Raum in 
unserem Leben geben. Stärkend und kräftigend, auch für Herz und 
Kreislauf, wollen wir das neue Jahr beginnen.

Schwerpunkt Kurs 2:
Im Frühling liegt der Schwerpunkt der bewegenden Übungen traditio
nell auf der Entspannung des Körpers. Hier besonders im Bereich der 
Sehnen und Bänder in Verbindung mit der Atmung.

Leitung:
Michael Schmidt 
Tai Chi Lehrer
www.taichi-westerwald.de

Datum K. 1: Mo., 19.02. – 18.03., 18:15 – 19:45 Uhr, 5-mal

Kurs-Nr.: 0413-0224K

Datum K. 2: Mo., 29.04. - 03.06., 18:15 – 19:45 Uhr, 5-mal

Kurs-Nr.: 0414-0424K

Gebühr: je Kurs 65 € (Selbstverpflegung)
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Taucht in ein Wochenende der Selbstfindung und Erneuerung mit Yoga 
Nidra ein. Basierend auf dem erfolgreichen Konzept von Online-Kursen 
und Workshops, die bereits über 2.000 Menschen inspirierten, präsen-
tiert unser Referent nun sein fesselndes Programm, das Körper und 
Geist in einen Zustand absoluter Entspannung versetzt. Doch das ist 
noch längst nicht alles! Wir bieten euch die Gelegenheit, einen achtsa-
men und sinnerfüllten Tag für euch selbst zu erleben und danach tiefen, 
erholsamen Schlaf zu finden. 
  
Ihr könnt eine beeindruckende Bandbreite von Coaching-Methoden 
rund um „Yoga Nidra“ kennenlernen, um ein einzigartiges Wochen-
ende für euch zu gestalten. Hier und jetzt erhaltet ihr die Möglichkeit, 
euren Lebensweg neu zu definieren. Aus dieser Standortbestimmung 
heraus, mit dem ganz persönlichen Sankalpa, wird sich jede*r auf einen 
fokussierten und selbstbestimmten Weg begeben können. 
  
Es erwartet euch ein außergewöhnliches Wochenende voller Freude 
und persönlicher Erkenntnisse, welches euch die Entspannung, Klarheit 
und Energie zurückgibt, die ihr verdient. Ihr benötigt keinerlei Vorkennt-
nisse, man kann einfach mit offenem Herzen und Geist dabei sein.
  
Euer Zuhause während des Seminars ist unser gemütliches Haus Fel-
senkeller, das acht Zweibettzimmer für dieses Wochenende bereithält. 
Alternativ ist auch eine Buchung ohne Übernachtung möglich. Die 
köstliche Verpflegung wird von der Gastronomie „Na Endlich" im Haus 
Felsenkeller bereitgestellt.

Yoga Nidra Wochenende
Entspannung, Klarheit & Energie entdecken

Leitung:
Marc Fenner 
Yogi Coach, Yoga-Lehrer, Yoga-Therapeut, Heilprakti-
ker für Psychotherapie

Datum: Anreise: Fr., 26.04., 16 Uhr; Abreise: So., 28.04., 14 Uhr

Kurs-Nr.: 0415-0424K

Gebühr:
ohne Übernachtung 290 € (inkl. Verpflegung),
mit Übernachtung 390 € (inkl. Verpflegung)
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Barfuß unterwegs
Auf dem Weg zu stärkeren und gesünderen Füßen

Sirasana-Yoga-Workshop
Oder: How to Kopfstand

Gesunde Füße sind der Grundstein für einen starken Bewegungsappa-
rat, und dennoch bilden sie oft ein wackeliges Fundament. Das mag 
sich komisch anhören, ist aber ein Fakt, dem sich viele von uns stellen 
müssen. In diesem Workshop beginnen wir mit einer Einführung in 
die Welt der Fußfehlstellungen und beantworten die Frage, warum 
Barfußgehen so vorteilhaft ist. Anschließend begeben wir uns nach 
draußen – bei jedem Wetter. Hier kannst du stärkere Füße und ein bes-
seres Gespür für deine Bewegungen entwickeln und die wohltuende 
Entspannung nach bewusstem Barfußgehen erleben. Unser Workshop 
richtet sich an Menschen jeden Alters und Geschlechts, unabhängig 
von Vorerfahrungen oder Beschwerden.

Sirasana, die Königin aller Asanas sieht immer beeindruckend, aber 
auch einschüchternd aus. Doch sie ist möglich zu meistern, ohne 
Akrobat*in zu sein. Sirasana ist gut für die Verdauung, die Wirbel-
säule, zur Stärkung der Schultern- und Bauchmuskeln. Konzentration, 
Koordination und Gleichgewichtssinn werden ebenfalls geschult. Die-
ser Workshop richtet sich an alle, die immer schon Kopfstand können 
wollten, aber nie wussten wie sie anfangen sollen. Oder alle, die sich 
in ihrem Kopfstand nicht sicher fühlen. In diesen zwei Stunden wird es 
einen vorbereitenden Vinyasa Yoga Flow geben und dann ausreichend 
Zeit, um den Kopfstand unter Anleitung & mit Unterstützung vorsichtig 
und bedächtig zu üben. 

Leitung: Thorsten Weber / freilauf®-Methode (Coach Level 3)

Datum: Sa., 25.05., 10 – 12 Uhr

Kurs-Nr.: 0416-0524W Gebühr: 50 € (Selbstverpflegung)

Leitung: Alina Berg / (Yoga-Lehrerin) 

Datum: Sa., 13.04., 14 – 16 Uhr

Kurs-Nr.: 0417-0424W Gebühr: 25 € (Selbstverpflegung)
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KREATIVITÄT 
UND FREIZEIT

Literaturwerkstatt Altenkirchen

Die monatlichen Treffen der Literaturwerkstatt Altenkirchen bieten 
Schreibenden die Möglichkeit, die Arbeit an eigenen Texten miteinan-
der zu besprechen und zu bedenken. Dieser Austausch erweitert die 
eigenen Ausdrucks- und Gestaltungsfähigkeiten. Zudem lässt sich so 
einiges über das Handwerkszeug des Schreibens dazulernen. 

Die Treffen finden jeweils zu unterschiedlichen Mottos statt, es bleibt 
aber auch immer genügend Raum, andere Themen und Ideen zu be-
arbeiten. In diesem Halbjahr befassen wir uns mit folgenden Themen: 
03.01.: 	Lebenskunst (Lebenslust)
07.02.: 	Disziplin
06.03.: 	Satzvorgabe: „Lass uns reden“, sagte ich.
03.04.: 	Gefährliche Schönheit
08.05.: 	Die Farbe Grün
05.06.: 	Nähe – Distanz – Diskretion

Über die reine Textarbeit hinaus, werden auch immer wieder andere 
Projekte angestoßen. Man darf also dabei sein, seine Ideen einbrin-
gen und neugierig sein.

Leitung:
Horst Liedtke / Schriftsteller 
literaturwerkstattaltenkirchen.wordpress.com

Datum:
ab 03.01., jeden 1. Mittwoch im Monat, 
19:30 – 22 Uhr, 6-mal

Kurs-Nr.: 0501-0124K

Gebühr: 2 €/Termin
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Linedance ist eine choreographierte Form des Gruppentanzens, bei 
der einzelne Tänzer*innen, unabhängig vom Geschlecht, in Reihen 
und Linien vor- und nebeneinander tanzen. Die Tänze sind dabei im-
mer passend zur Musik choreographiert. Meist wird dafür Country- 
oder Popmusik verwendet, aber es ist auch fast jedes andere musika-
lische Genre denk- und machbar.

In Deutschland ist Linedance bereits seit zwanzig Jahren als Frei-
zeitsport anerkannt. Der langjährige Linedance Trainer & Kursleiter 
Ronald Ernst ist von Anfang an mit dabei. Er wird eine Vielzahl un-
terschiedlicher Musik und passender Choreographien mitbringen und 
geht auch gerne auf die Wünsche der Teilnehmenden ein. 

Unsere Intensivkurse bieten allen, die Spaß an der Bewegung und 
Freude am Tanzen haben, die Möglichkeit sich mit Linedance zu be-
schäftigen. Es gilt wie immer: je länger man übt und je intensiver man 
sich mit der Materie beschäftigt, desto mehr Spaß macht es. Es ergibt 
also Sinn, bei beiden Kursen dabei zu sein.

Die Plätze sind begrenzt, also wartet nicht zu lange.

Linedance | Kurse & Workshop

Leitung:
Ronald Ernst 
langjähriger Linedance Trainer

Datum Kurs 1: Di., 09.01. – 06.02., 17 – 18:30 Uhr, 5-mal

Kurs-Nr.: 0502-0124K

Datum Kurs 2: Di., 28.05. – 25.06., 17 – 18:30 Uhr, 5-mal

Kurs-Nr.: 0503-0524K

Gebühr: je Kurs 60 € (Selbstverpflegung)
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Bierwissen und Biergenuss

Aus einer kleinen Handwerksbrauerei direkt in euren Genusskreislauf 
zwischen Hirn und Magen. In circa 2 Stunden erfahrt ihr vieles über die 
Grundlagen des Bierbrauens. Es wird um die verschiedenen Verfahren 
der Bierherstellung gehen, die Rohstoffe und um die unterschiedlichen 
Bierstile. Damit es nicht zu theoretisch wird und die Sinne nicht zu 
kurz kommen, gibt es verschiedene Biersorten zur Degustation. Un-
ser Experte braut selbst Klassiker und Newcomer, traditionelle Bier-
stile wie auch kreative, saisonale Bierspezialitäten. Handwerklich, in 
Kleinmengen und unabhängig von Großbrauereien. Erlebt Biere, die 
anders, ungewöhnlich, kreativ und experimentell sein können. Lernt 
das Anschauen, Schmecken, Beschreiben von Bier und vergesst dabei 
den Spaß und Genuss nicht.

Leitung: Thomas Stoffels / Bierbrauer

Datum: Do., 29.02., 18:30 – 20:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0504-0224W Gebühr: 25 € (inkl. Getränke)
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Das Zusammenspiel von Atmung, Körper und Stimme ist eine Grund-
voraussetzung für das gesunde Singen. In diesem Kurs geht es darum, 
die eigene Stimme bewusst einzusetzen und dieses Zusammenspiel 
wahrzunehmen. Anhand gezielter Übungen und Lieder wird dies unter 
professioneller Anleitung vermittelt und das Singen als etwas Ganzheit-
liches erlebt. 

Nach dem überragenden Interesse an unserem letzten Schnupper-
workshop, bieten wir drei Termine an, die aufeinander aufbauen. Der 
Kurs umfasst Übungen zur richtigen Atmung, welche für eine gesunde 
Stimmgebung notwendig ist, und Stimmübungen zum Erspüren von 
Resonanzräumen, zur Erweiterung des Tonumfangs und der Tonsicher-
heit. Anhand ausgewählter Lieder soll das Gelernte gezielt erprobt und 
gefestigt werden und die Freude am gemeinsamen Singen geweckt 
werden. 

Durch Wiederholung werden die Grundlagen der Stimmübungen ver-
tieft und erprobt. Wir haben bewusst zwischen den Terminen einige Zeit 
zum Ausprobieren und Vertiefen im Alltag eingeplant. So könnt ihr er-
spüren, wie sich das Gelernte in eurem Alltag auswirkt und hoffentlich 
positive Effekte hat.

Es werden verschiedene Lieder einstudiert, damit das Erfolgserlebnis 
und der Spaß nicht zu kurz kommen und natürlich das neue Singen 
leicht den Weg in euren Alltag finden kann.

Seid dabei, habt Spaß und tut eurer Stimme einfach mal etwas Gutes! 
Sie wird es euch danken.

Der Stimme Gutes tun
Stimme – Stimmbildung – Singen 

Leitung:
Manuela Meyer 
Diplom-Gesangspädagogin, Musikpädagogin, 
Opernsängerin, Stimmbildnerin 

Datum: Do., 11.04., 25.04. & 16.05., je 19 – 21 Uhr

Kurs-Nr.: 0505-0424K

Gebühr: 75 € (Selbstverpflegung)
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Ukulele für alle | Crashkurs

Uku ... was?!? Wenn du schon mal Radio gehört hast, kennst du sicher-
lich den Klang der Ukulele. Max Raabe, Stefan Raab oder Götz Alsmann 
sind begeisterte Ukulele-Spieler. 

Was genau ist eine Ukulele? Ganz einfach: ein wunderbares und voll-
wertiges Instrument, zu dem man leicht einen Zugang findet und das 
einem im Handumdrehen den Kopf verdreht. 

Wenn der Klang einer Ukulele schon einmal dein Interesse geweckt 
hat, ist dieser Kurs genau das Richtige für dich. Man braucht keinerlei 
Vorkenntnisse, ja sogar die Ukulele wird leihweise gestellt. Einzig kurze 
Fingernägel sind notwendig, um dieses Instrument zu erlernen. Und das 
macht in der Gruppe nicht nur besonders viel Spaß, man lernt auch 
schnell durch effektive Anleitung und den Austausch untereinander.

An nur einem Tag lernst du das Instrument kennen und wirst die ersten 
Lieder spielen. Du lernst nicht nur, worauf es beim Spielen der Ukulele 
ankommt, sondern auch wie man gute von schlechten Instrumenten un-
terscheidet. Eine wertvolle Grundlage für deinen eigene Reise 
zum idealen Instrument und einer Menge Spielfreude.

Es werden sich alle Menschen mit Interesse wohl füh-
len und etwas mitnehmen. Ob Hobbymusiker*in 
am Anfang der Entdeckungsreise oder Eltern 
oder Pädagog*innen, die mit einem Instru-
ment den Alltag mit Kindern bereichern 
wollen. 

Vielleicht könnt ihr mit dieser 
Grundlage viele Menschen an-
stecken, Musik neu und facetten-
reich zu genießen.

Leitung:
Uwe Holstein 
erfahrener Musiker, Kursleiter, Einzeltrainer

Datum: Sa., 11.05., 14 – 17 Uhr

Kurs-Nr.: 0506-0524W	

Gebühr: 25 € (Selbstverpflegung)
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Spielfreude, Präsenz, meditative Klänge, Verbindung mit anderen 
Spielenden erleben – diese Erfahrung möchte dieser Workshop allen 
ermöglichen, die es interessiert.

In unserem Handpan Workshop erhältst du musiktheoretischen Input 
und lernst mit jeder Menge Praxis die Handpan kennen. Selbstverständ-
lich gibt es Raum für das individuelle Ausprobieren und Spielen in der 
Gruppe – keine Angst, das gemeinsame Spiel ist auf diesem Instrument 
so leicht wie bei kaum einem anderen und man kommt sehr schnell in 
einen gemeinsamen Flow.

Ob du schon musikalische Vorerfahrungen hast oder nicht ist für deine 
Teilnahme egal. Gerne kann du deine eigene Handpan mitbringen, es 
wird aber auch für alle Neulinge bei Bedarf eine eigene Handpan ge-
stellt.

Damit ein intensiver Austausch und Lernprozess möglich ist, wird die 
Zahl der Teilnehmenden begrenzt.

Vor Ort können Handpans gekauft oder ausgeliehen werden.

Handpan Workshop | Ein wundervolles Instrument 
kennenlernen

Leitung:
Leander Greitemann / Autor, Musiker, Coach, 
Handpan-Lehrer und -Enthusiast 

Datum: Sa., 15.06., 12 – 16:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0507-0624W

Gebühr: 85 € (Selbstverpflegung)
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Bier-Yoga | Cheers & Namaste! 

Die Temperaturen steigen, der Sommer ist da und der Durst nach ei-
nem kühlen Getränk wird stärker. Nur die Bewegung sollte nicht zu 
kurz kommen, deswegen kommt unser Bier-Yoga Workshop wieder! 
Es wird anstrengend! Es wird herausfordernd! Es wird spaßig! Es gibt 
Bier! Es gibt Yoga! Du hast dich noch nie zum Yoga getraut? Dann 
nimm das Bier als Ausrede und probier es doch einfach mal aus. Wenn 
du Bier und die frische Westerwälder Luft magst, dann bist du hier 
genau richtig. Erfahrungen werden keine vorausgesetzt. Wenn du also 
über 18 Jahre alt bist und Lust auf Bewegung und Bier hast, komm 
zum Bier-Yoga. Melde dich an und wir sehen uns im Felsenkeller. Die-
ser Workshop ist auch ganz hervorragend für Gruppen geeignet. Das 
Bier stellen wir. P.S.: Für alle, die dem alkoholfreien Bier nicht so zuge-
tan sind, wird es auch Bier mit Alkohol geben.

Leitung: Alina Berg / Yoga-Lehrerin

Datum: Sa., 15.06., 17 – 19 Uhr Kurs-Nr.: 0508-0624W

Gebühr: 28 € (inkl. Getränke)
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Nachdem unser erster Abend zum Thema „Weltreligionen“ im ver-
gangenen Jahr reges Interesse fand, möchten wir mit neuen Blickwin-
keln weiter diskutieren. Dieses Jahr aus der Perspektive der buddhis-
tischen Weisheitslehre. Wir gehen mit euch weiterhin der Frage nach, 
wie ein friedliches Miteinander auf der Welt machbar ist bzw. warum 
das noch nicht geschafft wurde.

Der kürzlich verstorbene Religionswissenschaftler Hans Küng betonte 
in seinen Publikationen ein gemeinsames Ethos der Weltreligionen. 
Den großen Religionen Judentum, Christentum und Islam sowie dem 
Buddhismus und dem Hinduismus sei die Sorge um den Frieden, die 
Verantwortung für den Planeten und die Forderung nach Gerechtig-
keit gemeinsam. Küng betonte, dass es nur einen tatsächlichen Frie-
den weltweit geben könne, wenn ein Religionsfriede herrsche.

Unsere Gesellschaft gestaltet sich immer mehr multikulturell und 
auch immer stärker multireligiös. Ein Dialog der Weltreligionen hat 
bereits begonnen – z. B. in Form eines Trialoges zwischen Judentum, 
Christentum und dem Islam. Aber auch der Buddhismus findet in 
Deutschland ein wachsendes Interesse und organisiert sich in Ge-
sprächskreisen, Gemeinden und Klöstern. Der Hinduismus hat in 
Hamm (NRW) sein größtes spirituelles Zentrum in Europa etabliert. 

Was bedeutet es für euch, völlig andere religiöse oder ideelle Vor-
stellungen zu akzeptieren? Ist ein Weg aus Neid und Konkurrenz, die 
zu den schmerzlichen Abgrenzungen in der Welt führen, für eine Ge-
sellschaft machbar? Erhaltet hier einen Einblick, wie das im Kloster 
Hassel gelebt wird und diskutiert mit uns.

POLITIK UND 
GESELLSCHAFT

Dialog der Weltreligionen 
Buddhistische Lehre im Austausch

Leitung: Dhamma Mahatheri / Klosterleitung

Datum: Do., 22.02., 18:30 – 20:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0601-0224I Gebühr: 7 €
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Die Funktion des Geldsystems 
Veranstaltungsreihe „Nachhaltige Wirtschaftspolitik“ 

In diesem Halbjahr wollen wir uns intensiver mit dem Thema „Nach-
haltige Wirtschaftspolitik“ befassen. Unser primäres Ziel ist es, grund-
legendes Wissen über bestehende Wirtschaftssysteme und nachhalti-
gere Alternativen, zu vermitteln. Von Veranstaltung zu Veranstaltung 
wollen wir uns immer tiefergehender mit Fragen zu Wirtschaftspolitik 
befassen und bestehende Systeme auch kritisch hinterfragen. 

Diese Auftaktveranstaltung der Veranstaltungsreihe widmet sich dem 
Thema „Die Funktion des Geldsystems“. In einem anschaulichen, fun-
dierten und informativen Vortrag wird uns der Referent ein grundle-
gendes Verständnis zum „Grundgerüst des Kapitalismus“ (bestehend 
aus Banken, Zentralbanken, Staatsanleihen etc.) vermitteln. 

Im Anschluss daran bleibt genügend Raum und Zeit für weiterfüh-
rende Fragen, Anregungen und Diskussion. Gemeinsam wollen wir 
überlegen, welche nachhaltigeren Alternativen zum bestehenden 
Wirtschafts- und Geldsystem denk- und machbar wären und was 
die jeweiligen Vor- und Nachteile sind. Gerne sammeln wir hier auch 
schon Input für die folgenden Veranstaltungen. Eine Teilnahme an al-
len drei Veranstaltungen wäre also sinnvoll und wünschenswert, aber 
natürlich nicht zwingend notwendig. 

In Kooperation mit der Heinrich-Böll-Stiftung RLP.

Leitung:
Alfred Eibl / Attac-Experte
im Bereich Finanzen & Steuern

Datum: Do., 07.03., 19 – 21:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0602-0324I

Gebühr: 5 €
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Postwachstum und alternative Wirt-
schaftsformen | Veranstaltungsreihe 
„Nachhaltige Wirtschaftspolitik“ 

Weiter geht es in unserer Reihe mit einer Veranstaltung zu „Post-
wachstum und alternative Wirtschaftsformen“. Zunächst wird zu 
klären sein, warum Wachstum – auch angeblich grünes Wachstum 
– nicht weiter möglich ist und trotzdem nicht einfach abgeschaltet 
werden kann. Die planetaren Grenzen mehrerer Kreisläufe sind längst 
überschritten und Veränderungen unvermeidlich, falls es der Mensch-
heit nicht gelingen sollte ihren Energie- und Stoffverbrauch deutlich 
zu reduzieren.

Dies wird nicht gelingen, ohne dass es auch Einschnitte in die gängi-
ge Lebensweise des wohlhabenderen Teils der Menschheit gibt. Viele 
wehren sich schon heute – wo die Zumutungen meist noch sanft bis 
kaum spürbar sind – dagegen. Dabei werden tiefgehende Verände-
rungen so oder so kommen, die Frage ist lediglich, ob sie katastro-
phisch eintreten oder von uns bewusst gestaltet werden. Eine solche 
Gestaltung verlangt eine bedingungslose soziale Absicherung aller 
Menschen, damit sie diesen Weg mitgehen können. Das bedeutet 
Umverteilung: national wie global.

Deren Durchsetzbarkeit und Erfolg wird davon abhängen, dass zu-
mindest die allermeisten Menschen das Gefühl haben, dass sie diesen 
Prozess mitgestalten können. Eine demokratische Debatte darüber, 
welche Güter und Dienstleistungen für das gute Leben aller wirklich 
notwendig sind, also die Not wenden, ist unverzichtbar. Gemeinsame 
demokratische Entscheidungen, nicht privates Profitstreben, muss die 
Grundlage zukünftiger Ökonomie sein.

In Kooperation mit der Heinrich-Böll-Stiftung RLP.

Leitung:
Werner Rätz / Freiberuflicher Referent, 
engagiert in der Organisation Attac

Datum: Do., 18.04., 19 – 21:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0603-0424I

Gebühr: 5 €
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Reichtum, Umverteilung, Soziale Rechte
Veranstaltungsreihe „Nachhaltige Wirtschaftspolitik“ 

Die Abschlussveranstaltung unserer Veranstaltungsreihe widmet sich 
dem Thema „Reichtum, Umverteilung und soziale Rechte“. Nachdem 
der Referent in der zweiten Veranstaltung der Reihe schon kurz auf 
das Thema Umverteilung eingegangen ist, soll sich hier noch tieferge-
hender damit befasst werden. 

Der Referent Thomas Eberhardt-Köster wird darauf eingehen, wie 
sich die soziale Ungerechtigkeit in den letzten Dekaden national und 
global entwickelt hat. Denn obwohl die Armutsquote steigt, steigt 
auch der private Reichtum – sowohl in Deutschland als auch im Rest 
der Welt. Wie kann das sein? Woher kommt das? Wer blockiert die 
dringend notwendige Umverteilung von Einkommen und Vermögen? 
Warum werden die sozialen Rechte so vieler Menschen mit Füßen 
getreten? Und vor allem: Wie ließe sich all dies ändern? All diesen 
Fragen wollen wir gemeinsam auf den Grund gehen. 

Anschließend bleibt genügend Zeit, um auf die Anregungen und Inte-
ressen der Teilnehmenden einzugehen. Auch durch die Veranstaltun-
gen im Vorfeld und die damit einhergehende Inputsammlung, kann 
dann eine lebhafte Abschlussdiskussion der Veranstaltungsreihe 
stattfinden. 

In Kooperation mit der Heinrich-Böll-Stiftung RLP.

Leitung:
Thomas Eberhardt-Köster
Betriebswirt & Politikwissenschaftler

Datum: Do., 16.05., 19 – 21:30 Uhr

Kurs-Nr.: 0604-0524I

Gebühr: 5 €
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Quo Vadis Soziokultur  
Wohin kann die Reise des Felsenkellers gehen? 

Mit dieser Fragestellung sind wir bei unserem Tag der offenen Tür 
ins Gespräch gegangen. Einige alte Freund*innen des Hauses waren 
dabei und haben spannende und berührende Geschichten erzählt. 
Natürlich wurden auch Blicke in die Zukunft geworfen und viele Ge-
danken angeregt. Dem wollen wir weiter nachgehen.

Was bedeutet für euch das Haus Felsenkeller? Welche Erinnerungen 
und Geschichten verbindet ihr damit? Und fast noch interessanter für 
uns: Was wünscht ihr euch für die Zukunft? Welche Bedürfnisse kann 
ein Soziokulturelles Zentrum bedienen? Was können wir leisten oder 
entwickeln, um weiterhin einen Beitrag für die Menschen in Altenkir-
chen und Umgebung zu bieten?

Diese Fragen möchten wir mit euch erörtern. Vielleicht können wir 
etwas Input und Einblicke in die Arbeit hinter den Kulissen geben, 
aber wichtiger ist das Zuhören.

Das Treffen soll im gemütlichen Rahmen zum Gedankenaustausch 
dienen. Um dies zu unterstützen ist der Zeitpunkt am Sonntagnach-
mittag gewählt worden und es wird Kaffee, Tee und Kuchen geben.

Leitung:
Dirk Bernsdorff / Leiter und langjähriger Kenner 
des Felsenkellers

Datum: So., 23.06., 15 – 17 Uhr

Kurs-Nr.: 0605-0624I

Gebühr: Spende für Kaffee & Kuchen
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Dieser Kurs ist für Eltern mit Kindern zwischen 7 und 12 Jahren ge-
dacht, die gerne einmal in die Selbstverteidigung „hineinschnup-
pern“ und gemeinsam einen schönen Nachmittag verleben möchten.

Der besondere Fokus liegt dabei – neben dem gemeinsamen Erlebnis 
– auf der Stärkung des Selbstbewusstseins der Kinder. Eltern trainie-
ren gemeinsam mit ihren Kindern, mit Hilfsmitteln wie Schlagpols-
tern. Die sportliche Betätigung ist ebenfalls ein wichtiger Bestandteil.

Die Kinder sollen lernen, wo ihre Grenzen sind, und diese auch laut-
stark mit einem „Nein“ zu verteidigen. Die Schlag- und Tritttechniken, 
die gemeinsam erarbeitet werden, zeigen Kindern und Eltern, dass es 
möglich ist sich auch gegen Größere zu verteidigen. 

Unsere Referentin Alina macht seit 2014 Wing Tsun und wurde 2018 
Teil des Ausbilderteams im Dojo Wing Tsun Dynamics Hannover. 
Selbstverteidigung erfordert keine komplizierten Techniken, sondern 
einen klaren Blick und ein sicheres Ziel.

KINDER 
UND JUGEND

Eltern-Kind Selbstverteidigung 
Grenzen setzen, Kinder stärken

Leitung:
Alina Berg
Ausbilderin für Wing Tsun

Datum: Sa., 17.02., 13 – 15 Uhr

Kurs-Nr.: 0701-0224W

Gebühr: Erwachsene 20 € / Kinder 10 € (Selbstverpflegung)
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Ferienspaß | Vorankündigung 

Nach ein paar Jahren Pause ist er wieder zurück im Felsenkeller: 
der Ferienspaß!

Dieses Mal in Kooperation mit der Jugendkunstschule Altenkirchen! 

Unter dem Motto „Von Wald bis Natur – Erlebnis pur“ können Kinder 
im Alter von 6 bis 12 Jahren zwei Wochen lang unter qualifizierter, pä-
dagogischer Betreuung, täglich neue Eindrücke sammeln, neue Gleich-
altrige kennenlernen und sich ganz nach Bedarf austoben. Es wird ein 
ausgewogenes Programm voller Spaß, Spannung und Erlebnisse sein 
und für jeden Geschmack wird etwas dabei sein. 

Apropos Geschmack: ein ausgewogenes, leckeres Mittagessen ist 
selbstverständlich mitinbegriffen.    

Wann? �Montag, 05.08.2024 bis Freitag, 16.08.2024,  
jeweils von 9 bis 16 Uhr. 

Wo? �Haus Felsenkeller, Heimstraße 4, 57610 Altenkirchen

Wir freuen uns darauf den bekannten und beliebten Ferienspaß wieder 
aufleben zu lassen und zwei großartige Wochen mit euch zu erleben!

Mehr Infos bald auf unserer Homepage 
www.haus-felsenkeller.de und in der regionalen Presse!
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Datenschutzbestimmungen 
(nach EU-DSGVO)

Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts für den Datenschutz 
ist anderes lernen – Haus Felsenkeller – Soziokulturelles Zentrum e.V. 
– nachfolgend „wir“ genannt, vertreten durch:

Der Vorstand
Heimstr. 4 • 57610 Altenkirchen
Tel.: 02681 3870, zentrale@haus-felsenkeller.de

Kursanmeldung:
Die im Zuge der Anmeldung abgefragten Daten werden zur Durch-
führung vorvertraglicher Maßnahmen und zur Vertragserfüllung ver-
wendet. Ohne vollständig angegebene Daten (Name, Adresse, E-Mail-
Adresse, Telefonnummer) kann kein Vertrag geschlossen werden. Für 
Kinderveranstaltungen ist die Angabe des Namens und Alters des 
Kindes für unsere Vorbereitungen wichtig. Die Abfrage Ihrer Telefon-
nummer bzw. E-Mail-Adresse erfolgt in unserem berechtigten Inte-
resse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. 
Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie 
ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Sämtliche von Ihnen bereitgestellten 
Daten werden elektronisch gespeichert. Die Nichtangabe von freiwil-
ligen Daten hat keine Auswirkungen. 

Newsletter:
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mail-Adresse zur 
Zusendung unserer Werbeinformationen zu verwenden. Ohne Einwil-
ligung werden wir Ihre E-Mail-Adresse nicht für diesen Zweck nutzen. 
Die Einwilligung können Sie jederzeit mit Wirkung für die Zukunft wi-
derrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedweden Kommunikati-
onskanal (z. B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen. 

Weitergabe Ihrer Daten:
Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und – soweit angege-
ben – Telefonnummer an die jeweilige Kursleitung zur Vorbereitung 
und Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kon-
taktaufnahme bei Änderungen. Für die Teilnahme an geförderten 
Kursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten in 
Form von Teilnehmerlisten an die fördernde Institution weitergeben,  
z. B. Ministerien des Landes RLP, die Heinrich Böll Stiftung oder die 
LAG anderes lernen e.V. Diese Übermittlungen beruhen auf einer 
rechtlichen Verpflichtung.
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Kontaktaufnahme:
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzen wir die angegebenen 
Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die 
Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und 
Ihrer Stellung als InteressentIn oder KursteilnehmerIn zur Durchfüh-
rung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung.

Speicherdauer und Löschung:
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, 
es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall 
werden diese Daten bis zu 10 Jahre lang aufbewahrt. Ihre Daten 
werden für jegliche andere Verwendung gesperrt, außer ggf. für zu-
lässige Postwerbung wie die Zusendung unseres Programmheftes. 
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktda-
ten bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald die Kommunika-
tion beendet, beziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist 
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben wor-
den sind. Kommunikation zur Geltendmachung von Rechtsansprü-
chen wird für die Dauer der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

Ihre Rechte:
Jede betroffene Person hat das Recht auf Auskunft, das Recht auf Be-
richtigung, das Recht auf Löschung, das Recht auf Einschränkung der 
Verarbeitung, das Recht auf Widerspruch  sowie das Recht auf Daten-
übertragbarkeit (aus Art. 15-21 DSGVO). Eine erteilte Einwilligung in 
die Verarbeitung personenbezogener Daten können Sie jederzeit uns 
gegenüber widerrufen. Bitte beachten Sie, dass der Widerruf erst für 
die Zukunft wirkt. Verarbeitungen, die vor dem Widerruf erfolgt sind, 
sind davon nicht betroffen. Darüber hinaus besteht ein Beschwerde-
recht bei einer zuständigen Datenschutzaufsichtsbehörde. 

Weitere Informationen über Ihre 
Rechte erhalten Sie in der  
Datenschutzerklärung auf 
unserer Homepage: 

www.haus-felsenkeller.de/datenschuz

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
datenschutzbeauftragter@haus-felsenkeller.de
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Teilnahmebedingungen

Anmeldungen sind möglich per Post, Telefon, E-Mail und über unsere 
Homepage. Alle Angaben hierzu finden Sie vorne in der Umschlag-
seite.

Anmeldebedingungen für Informationsveranstaltungen [-I]: Wir 
bitten um Anmeldung. Die Teilnahmegebühr wird bar gezahlt. Sie erhal-
ten keine schriftliche Anmeldebestätigung.

Anmeldebedingungen für Kurse [-K] und Workshops [-W]: Eine 
verbindliche Anmeldung für Kurse und Workshops ist erforderlich. 
Wenn im Ausschreibungstext nichts Anderes vermerkt ist, erwarten 
wir Ihre Anmeldung grundsätzlich bis spätestens eine Woche vor 
Veranstaltungsbeginn. Sie erhalten daraufhin eine schriftliche Anmel-
debestätigung. Die Teilnahmegebühren sind in der Regel bis vier Tage 
vor Beginn der Veranstaltung fällig (unser Konto siehe Seite U2).

Die Teilnahmegebühren beziehen sich auf die gesamte Dauer des Kur-
ses bzw. des Workshops. Grundsätzlich muss jede/r den vollen Beitrag 
zahlen.

Ausnahme: Personen mit einem Einkommen unter 510 Euro monat-
lich erhalten nach Absprache eine Ermäßigung.

Freizeitmaßnahmen für Kinder: Das zweite und jedes weitere Kind 
aus einer Familie kann eine Ermäßigung erhalten. Die aufgeführten 
Ermäßigungen können nicht miteinander kombiniert werden.

Ein Rücktritt von der Anmeldung ist schriftlich und telefonisch mög-
lich. Grundsätzlich erheben wir bei einem Rücktritt eine Bearbei-
tungsgebühr von 11,– Euro. Innerhalb von vier Tagen vor Kursbeginn 
oder bei Nichterscheinen werden 50 % der Gebühren fällig, es sei 
denn, Sie stellen eine/n Ersatzteilnehmer/in. Bei Rücktritt von Reise-
veranstaltungen gelten besondere Bedingungen; wir empfehlen den 
Abschluss einer Reiserücktrittsversicherung. Sind bis zum Anmelde-
schluss nicht genügend Anmeldungen eingegangen, muss die Veran-
staltung ausfallen. Sie erhalten dann von uns eine Benachrichtigung 
und bekommen bereits gezahlte Gebühren erstattet.

Wenn nicht anders angegeben, ist der Veranstaltungsort immer Haus 
Felsenkeller, Heimstraße 4, 57610 Altenkirchen. Eine Haftung für 
Schäden, Verluste oder Unfälle kann vom Haus Felsenkeller e.V. nicht 
übernommen werden.
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Bildungsbüro
Heimstraße 4, 57610 Altenkirchen
Tel.: 02681 986412
Bürozeiten: Mo.–Fr., 9–12 Uhr
E-Mail: bildungsbuero@haus-felsenkeller.de

Kursanmeldung (rund um die Uhr, AB)

Tel.: 02681 803598
www.haus-felsenkeller.de

Tagungshaus (Anfragen)

Tel.: 02681 986410
E-Mail: tagungshaus@haus-felsenkeller.de
Der Felsenkeller bei Instagram:        hausfelsenkeller 

Zentrale:
Tel.: 02681 3870
E-Mail: zentrale@haus-felsenkeller.de
www.haus-felsenkeller.de

Bankverbindung
Bankverbindung: Westerwald Bank eG
BIC: GENODE51WW1 
IBAN: DE02 5739 1800 0074 1766 07

Spendenkonto für Alphabetisierung:
Sparkasse Westerwald-Sieg
BIC: MALADE51AKI 
IBAN: DE86 5735 1030 0100 0715 88

Weitere Fördermöglichkeiten siehe: 
www.haus-felsenkeller.de

NEU!
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BILDUNGSPROGRAMM
2024 / 1

	FORT- UND WEITERBILDUNG

	PERSÖNLICHKEITSENTWICKLUNG

	BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

	KREATIVITÄT UND FREIZEIT

	POLITIK UND GESELLSCHAFT

	KINDER UND JUGEND


