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Oldenburg

Liebe Leserin! Lieber Leser!

Demokratie leben...   ...wie schwer ist das? 

Wie schwer war das, als wir mitten in der Pandemie akzeptieren mussten, 
dass selbstverständliche Bürgerrechte beschnitten werden, z.B. die Versammlungsfreiheit?
Dennoch: wie froh können wir sein, in Deutschland zu leben, in einem Land mit einer 
demokratischen Grundordnung, in dem zwar Grundrechte eingeschränkt werden können, 
wir aber sicher sind, dass die Restriktionen so schnell wie möglich wieder aufgehoben werden.

Aber die Zeit hat auch sehr deutlich gemacht, wie angreifbar die Demokratie ist, und dass jede 
und jeder von uns immer wieder etwas dafür tun muss und kann, Demokratie lebendig zu 
gestalten. Denn Demokratie ist ein immerwährender Prozess für alle Bürgerinnen und Bürger. 
Schon vor der Coronakrise hatten wir als Team der EFB „Demokratie leben“ zum Schwerpunkt für das neue 
Programmjahr gewählt. Im Laufe der letzten Monate waren wir immer sicherer, dass es 
das richtige Thema zum richtigen Zeitpunkt ist. Wir freuen uns auf die Auseinandersetzung 
mit Ihnen, den Teilnehmer*innen und Besucher*innen der EFB über ein lebendiges Miteinander 
im Gemeinwesen. 
Wir hoffen, dass wir auch in diesem Jahr mit den Angeboten zum Diskutieren, zum Streiten, 
zum Aushandeln, zum Leben mit Kindern aber auch zum Lachen, Kochen, Malen und, 
und ... Ihre Aufmerksamkeit erlangen und Sie Lust haben, sich zu beteiligen. 

Dank!

Wir danken allen Teilnehmer*innen ganz herzlich, die seit März 2020 bis jetzt, 
so gut mit uns durch diese Zeit gegangen sind. Wir haben unendlich viel Geduld und Freundlichkeit erlebt. 
Sehr viele von Ihnen haben ihre Teilnahmegebühren gespendet – ein großes Dankeschön an Sie alle!
Genauso möchten wir uns bei den Kursleiter*innen bedanken, die zum Teil erhebliche finanzielle Einbußen 
hatten und trotzdem mit Kreativität daran mitgewirkt haben, den Kursbetrieb wieder in Gang zu bringen oder 
aufrecht zu erhalten, z.B. durch Hausaufgaben, Webinare o.ä.. 

Im Namen des Teams der EFB
Ulrike Hoffmann (Kreispfarrerin) und Hiltrud Boomgaarden (Leiterin)

CORONA

Zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses 

für dieses Heft am 25.06.2020 können 

Bildungsveranstaltungen unter ganz 

bestimmten Voraussetzungen 

stattfinden: die Gruppen dürfen nicht zu 

groß sein und der Hygieneplan der EFB 

muss eingehalten werden. 

Wir wissen nicht, wie die Situation im 

September sein wird. Rufen Sie uns an, 

schauen Sie auf unsere Homepage und 

melden Sie sich auch für schon besetzte 

Kurse an.  Wir führen eine Warteliste. 

Sobald wieder mehr Personen 

teilnehmen dürfen, melden wir uns bei 

Ihnen!
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4 Ihre Ansprechpar tner und -par tnerinnen

Evangelische Familien-Bildungsstätte 
Oldenburg

26135 Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 5a
Telefon:  0441 – 48065690, 
Fax.:  0441- 48065699
e-mail:  ol-anmeldung@efb-oldenburg.de

ol-info@efb-oldenburg.de
Internet:  www.efb-oldenburg.de 

Bürozeiten:  
Mo bis Fr:  09.00 – 12.00 Uhr 
Mo, Di, Do:  15.00 – 17.00 Uhr

Während der Schulferien  
gelten andere Öffnungszeiten

Kontoverbindung
Raiffeisenbank Oldenburg
IBAN: DE91 2806 0228 0005 4593 00

Wir führen eine Babysitterkartei – 
bitte rufen Sie uns an!

Sie können bei uns Geschenkgutscheine erhalten
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Das Team der Ev. Familien-Bildungsstätte

Meike Bruns
-Leitung-  
bruns@efb-oldenburg.de
ab 1.10.2020

Karola Mehrhardt 
-Wellcome-
oldenburg@wellcome-online.de

Andrea Haase 
-Familienzentrum- 
haase@efb-oldenburg.de

Carola Kürten
-Projekt-
Familienlotsen
kuerten@efb-oldenburg.de

Marion Karger 
-Verwaltung- 
karger@efb-oldenburg.de

Kirstin Moss  
-Stellvertretende Leitung- 
moss@efb-oldenburg.de

 Tilmann Heine
-Hausservice, Verwaltung-

Annegret Sieling 
-Ehrenamt- 

Ewelina Cebeci 
-Verwaltung-  
cebeci@efb-oldenburg.de

Johanna Kroll  
-Verwaltung- 
kroll@efb-oldenburg.de

Elena Dietz 
-Reinigung-

Helke Öhler 
-Ehrenamt-

Pädagogik

VerwaltungProjekte

Service

Ehrenamt

Melissa Bertels  
Auszubildende 

Hiltrud Boomgaarden 
-Leitung-  
boomgaarden@efb-oldenburg.de
bis 30.9.2020

Kirsten Raudonat
-Kindertagespflege-
raudonat@efb-oldenburg.de
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Anmeldung 
Die Anmeldung richten Sie bitte telefonisch, schriftlich,  
per Fax, per E-Mail oder persönlich an die Evangelische 
Familien-Bildungsstätte – wenn nicht anders angegeben.  
Eine Anmeldebestätigung, auch bei Online-Anmeldungen, 
erfolgt nicht. Der Vertrag kommt grundsätzlich auch ohne 
Erklärung der Annahme zustande. Nur wenn der Kurs 
schon belegt ist oder ausfallen muss, erhalten Sie eine  
Absage. Manchmal wird die Kursgebühr aus organisato- 
rischen Gründen erst nach Kursbeginn abgebucht.

 
Bitte teilen sie uns bei Seminaren inkl. Mittagessen mit, 
wenn Sie vegetarisch essen wollen. 
Auch in laufenden Kursen gibt es immer wieder freie Plätze 
– bitte rufen Sie uns an!

Die Ev.Familien-Bildungsstätte Oldenburg ist Mitglied 
des Forums Familienbildung der „ev. arbeitsgemeinschaft 
familie e.V.“, Berlin (www.eaf-bund.de) sowie der Landes-
arbeitsgemeinschaft der Familien-Bildungsstätten in Nie-
dersachsen (www.familienbildung-nds.de).

Mitglieder des Fördervereins erhalten 10 % 

Rabatt auf alle Kursgebühren – ausgenommen sind 

Gebühren für Veranstaltungen mit 

Übernachtung.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690 Das Inhaltsverzeichnis



Die Evangelische Fa-
milien-Bildungsstätte 
(EFB) bewegt sich in 
schwierigem Fahrwas-
ser. Dabei übernimmt 
gerade jetzt die Familie 
eine zentrale Funktion. 
Umso wichtiger, dass 
wir mit dem Förderver-
ein auch weiterhin die 
Arbeit der EFB unter-

stützen. Wir freuen uns über weitere Förder*innen. 
Neue Mitglieder und/ oder Spenden sind uns 
herzlich willkommen!    

Bankverbindung:   
IBAN  DE24 2805 0100 0014 1518 23  

Jede Summe, die auf unserem Konto ankommt, hilft 
der EFB, unterstützt die pädagogische Arbeit und 
lässt viele Menschen davon profitieren.

Förderverein Ev. Familien-Bildungsstätte 
Oldenburg e.V.
Vorsitzende: Silke Fennemann
Stellv. Vorsitzende: Lilo Wolf
Gorch-Fock-Str. 5a  26135 Oldenburg
Tel. 0441-48 06 56 90  
E-Mail: ol-info@efb-oldenburg.de

Förderverein

Alles unter 
dem Dach 
der EFB
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26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
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Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg
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Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Sagen Sie uns bitte: Womit sind Sie unzufrieden? 
Was können wir besser machen?
Welche Anregungen haben Sie?
Ihre Ideen, Wünsche und Vorschläge helfen uns, 
damit wir in Zukunft noch besser werden
können. Denn Ihre Beschwerden und 
Anregungen sind unsere Chance.

Evangelische Familien - Bildungsstätte
Telefon:  0441 - 48065690
Fax:  0441 - 48065699
E-Mail:  ol-info@efb-oldenburg.de
BeurteilungsKarte: Karten für Rückmeldungen 
  liegen in der EFB aus.
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 Handwerkszeug für Kinder
Sozialtraining für Kinder  
von 5 – 9 Jahren

Die Ev. Familien-Bildungsstätten in 
Niedersachsen haben ein Kindertrai-
ning entwickelt, das Kinder unterstüt-
zen soll, sebstbewusster zu werden, 

besser in Familien und anderen Grup-
pen agieren zu können, konfliktfähi-
ger und kommunikationsbereiter zu 
werden.

Das soziale Gruppentraining umfasst 
acht Bausteine, die kindgerecht und 
spielerisch durchgeführt werden. 

In einem vorgeschalteten Elternabend 
stellen wir Ihnen die inhaltlichen 
Schwerpunkte vor und zeigen Ihnen 
auf, wie Sie Ihr Kind bei dem Kurs 
unterstützen können.

Dieser Kurs wird schwerpunktmäßig 
in Kooperation mit KiTas und Grund-
schulen in Oldenburg angeboten. 

Vorrangige Zielgruppe sind dabei 
Vorschulkinder und die Kinder im 
zweiten Schuljahr. 

Bei Interesse: 
Hiltrud Boomgaarden, 
Tel. 0441 - 48065690

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



Erziehungslotsen sind jetzt Familienlotsen 
Ein Projekt für Familien in Niedersachsen

Wollen Sie Familien unter-  
stützen?
Haben Sie Interesse, 
Familien eine Zeit 
lang zu begleiten? 

Dann können Sie Familien lotsin oder  
Familienlotse werden!

Familienlotsen
· sind Bezugspersonen für Eltern und Kinder direkt 

in den Familien
· geben praktische Tipps bei der Bewältigung des 

Alltags

· unterstützen bei schulischen Erfordernissen
· vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme 
· leisten Unterstützung im Umgang mit Behörden 

und Institutionen
· helfen beim Aufbau eines stützenden, sozialen 

Netzwerkes
· arbeiten ehrenamtlich und zeitlich begrenzt bis 

zu drei Stunden wöchentlich und maximal bis zu 
einem Jahr mit Eltern und Kindern zusammen

· werden qualifiziert nach dem Curriculum 
„Erziehungslotsen für Niedersachsen“, das im 
Auftrag des Niedersächsischen Ministeriums für 
Soziales, Frauen, Familie und Gesundheit 
entwickelt wurde.

· ein Einstieg in diese ehrenamtliche Tätigkeit ist 
auch durch berufliches Erfahrungswissen oder 
pädagogische Vorkenntnisse möglich.

Wenn Sie als Familienlotsin/Familienlotse  
ehrenamtlich arbeiten möchten, erhalten Sie  
nähere Informationen bei  
Frau Kirstin Moss, direkt: 0441–48 06 56 94 oder 
per E-Mail an: moss@efb-oldenburg.de oder an 
Frau Carola Kürten: kuerten@efb-oldenburg.de

Ein Infoabend ist am Donnerstag, den 5.11.2020 
um 19.00 Uhr geplant.

Das Projekt Erziehungslotse wurde initiiert und 
wird weiter begleitet vom Niedersächsischen 
Ministerium für Soziales, Frauen, Familie, Gesund-
heit und Integration, in Zusammenarbeit mit der 
Landesarbeitsgemeinschaft der Familien-Bildungs-
stätten in Niedersachsen. 

  Wellcome
Praktische Hilfen für Familien nach 
der Geburt
Viele Mütter werden heute nach we-
nigen Tagen aus der Klinik entlassen. 
Trotz aller Freude über das Neugeborene beginnt 
das ganz normale Chaos einer Wochenbett-Fa-
milie: Das Baby schreit, niemand kauft ein, das 
Geschwisterkind ist eifersüchtig und der besorgte 
Vater bekommt keinen Urlaub mehr. Gut, wenn 
Familie oder Freunde in den ersten Wochen unter-
stützen können.
Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von uns!
Wie ein guter Engel kommt die von wellcome ver-
mittelte ehrenamtliche Mitarbeiterin zu Ihnen ins 
Haus – egal, wie wenig aufgeräumt worden ist!
· Sie wacht über den Schlaf des Babys, während 

die Mutter ausgiebig duscht.
· Sie bringt das Geschwisterkind zum 

Kindergarten.
· Sie begleitet die Zwillingsmutter zum Kinderarzt.
· Sie erledigt kleine Einkäufe und kleine Arbeiten 

im Haushalt.
· Sie unterstützt im Haushalt und hört zu.
Während der ersten Wochen und Monate erhal-
ten Sie praktische und individuelle Hilfe. Eine 
ehrenamtliche Mitarbeiterin, die durch die Ev. 
Familien-Bildungsstätte ausgewählt wurde und 
fortgebildet wird kommt ca. zweimal in der Woche 
für 2 – 3 Stunden zu Ihnen.
Wenn Sie unsere Hilfe annehmen möchten:
Mit unserer wellcome-Koordinatorin Frau Karola 
Mehrhardt klären Sie Ihre Erwartungen ab. Für die 
Vermittlung berechnen wir 10,- €. Die anschlie-

ßende Betreuung kostet 5,- € pro Stunde. Eine 
Ermäßigung ist möglich, denn am Geld soll die 
Hilfe nicht scheitern.

Wenn Sie bei uns mitarbeiten möchten:
In einem persönlichen Gespräch erfahren Sie alles 
über die neue Aufgabe. Regelmäßige Treffen mit 
anderen Ehrenamtlichen, der Kontakt zur well-
come-Koordinatorin und kostenlose Fortbildung 
unterstützen Sie in ihrem Engagement. Versiche-
rungsschutz besteht, Fahrtkosten u.ä. werden 
erstattet.

Frau Karola Mehrhardt
Tel. 0441 – 48065690
e-mail: oldenburg@wellcome-online.de
www.wellcome-online.de

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 480656908 Alles unter dem Dach der EFB
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„Sieben Eichen – Vereint für Senioren e.V.“

Hilfen für den Weg ins Alter

Der gemeinnützige Verein „Sieben Eichen – Vereint für Se-

nioren e. V.“ bietet Unterstützung z.B.:

◆ bei der Begleitung beim Einkaufen

◆ bei der Erledigung von Einkäufen

◆ durch Begleitung bei Arztbesuchen oder 

 Behördengängen

◆ bei der Begleitung bei Spaziergängen

◆ bei leichten Haushaltstätigkeiten.

Der Verein bietet pflegenden Angehörigen - auch kurz-

fristig- stundenweise Entlastung an.

Der Vereinsbeitrag beträgt monatlich 3 €. Für die Nach-

barschaftshilfe zahlen die Senioren und Seniorinnen eine 

Aufwandsentschädigung. Natürlich kann man dem Ver-

ein auch nur zur Unterstützung beitreten, ohne die Nach-

barschaftshilfe in Anspruch zu nehmen. Und selbstver-

ständlich sind einmalige Spenden herzlich willkommen!  

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an: 

Frau J. Bendzka: Tel.: 0441 - 9 50 72 88 

(Anrufbeantworter! Wir rufen zurück.) 

Internet: www.vfs-ol.de  Email: mail@vfs-ol.de  

Frau Christiane Stelljes, 1. Vorsitzende

Oldenburger Migrantinnen nähen  
begeistert für Oldenburger Neugeborene

Seit Oktober 2015 wartet auf frisch gebackene 
Eltern in Oldenburg ein ganz besonders Willkom-
mensgeschenk: Ein Babyschlafsack, der vom Team 
GUSTL (Guter Start ins Leben) des Gesundheits-
amtes überreicht wird. Geschneidert werden die 
Schlafsäcke von sechzehn nähbegeisterten Frauen 
aus unterschiedlichen Kulturen. Sie gehören zum 
Nähprojekt „Zick-Zack“ des LEB Coaching und As-
sessment Centers in Kooperation mit dem Jobcen-
ter und dem Gesundheitsamt der Stadt Oldenburg. 
Jeder Schlafsack ist ein Unikat und wird in Hand-
arbeit und mit viel Liebe gefertigt. Wie gut das bei 
den Oldenburger Eltern (und Neugeborenen) an-
kommt, zeigt ein Blick auf die zahlreichen Dankes

karten, die in den letzten fünf Jahren das Näh-Pro-
jekt erreicht haben – ein tolles Feedback für die 
Näherinnen! Im Rahmen der Arbeitsförderung 
haben sie Gelegenheit, Stärken und Interessen zu 
erkennen und zu vertiefen. Neben der fachlichen 
Anleitung erhalten sie dazu sozialpädagogische 
Begleitung durch die LEB. Nicht zuletzt soll das Pro-
jekt auch die Toleranz gegenüber Zugewanderten 
in Oldenburg stärken. Frei nach dem Motto: Jeder 
Nadelstich verbindet!

Frei nach dem Motto: 
Jeder Nadelstich verbindet!

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690
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Begegnung bei internationalen Leckerbissen 

Im Herzstück der EFB, der einladenden Küche, sind 

vormittags die sechzehn Teilnehmerinnen des 

Hauswirtschafts-Projekts „Coffee to Stay“ am Werk. 

Seit April 2016 entstehen hier unter fachkundiger 

Anleitung kulinarische Köstlichkeiten. Die verwen-

deten Rezepte sind mal „typisch deutsch“, mal ara-

bisch, asiatisch, kurdisch oder russisch. Beim Aus-

tausch von Tipps und Erfahrungen erweitern sich 

die Sprachkenntnisse der teilnehmenden Frauen 

ganz von selbst. Neben der Nahrungszubereitung 

stehen auch Aufgaben in der Wäschepflege, 

im Service und in der Reinigung auf dem Pro-

gramm – und natürlich theoretisches 

Wissen über Haushaltsorganisation und gesunde 

Ernährung. 

Das Projekt des LEB Coaching und Assessment 

Centers in Kooperation mit dem Jobcenter Olden-

burg wird sozialpädagogisch betreut und lädt die 

Teilnehmerinnen ein, ihr Potenzial für Arbeitsbe-

reiche in Gastronomie, Hauswirtschaft und Service 

kennenzulernen.

Besondere 
Veranstal-
tungen 
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Anschließend wird der Kreativmarkt der Gemein-
schaft „Handgemachtes in Osternburg“ in der weih-
nachtlich geschmückten Etage der EFB stattfinden. 
Weiterhin wird es kleine Aktionen für Groß und 
Klein geben.
Für das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt.
N11000  So. 29.11.20, 10.00 - 11.00 Uhr, 

Dreifaligkeitskirche

 Flohmarkt
Von Eltern für Eltern - Kinder herzlich willkomen-
Wir bieten:
· einen Tisch, um die eigenen Sachen zu 
verkaufen

· Eine schöne Atmosphäre
· Spaß miteinander
· Kinderspielraum
· Kaffee und Kuchen gegen kleines Geld 
(kein außer Haus Verkauf )

Standgebühr: ein Kuchen und verbindliche 
Tischreservierung bis zum 25.10.2020 unter: 
haase@efb-oldenburg.de 
oder Tel. 0441-48065674
Aufbau ab 13.00 Uhr
N11001  So. 01.11.20, 14.30 - 17.00 Uhr, 

1x 150 Min
Martha Driefholt
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N11002  So. 11.04.21, 14.30 - 17.00 Uhr, 
1x 150 Min
Martha Driefholt
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Tag der offenen Gesellschaft
Einladung zum gemeinsamen Frühstück auf der 
Straße
Ein ganzes Land feiert die Freiheit, Offenheit, Vielfalt 
und Freundschaft. Am Tag der offenen Gesellsch-
kommen zeitgleich überall Menschen zusammen, 
stellen Tische und Stühle raus und
setzen somit ein großes Zeichen für die offene Ge-
sellschaft. (www.tdog.de ).
Auch die EFB und das FAZO beteiligen sich an dieser 
bundesweiten Aktion. 
Wir laden alle Nachbarn, Kooperationspartner*in-
nen, Kursleiter*innen, Freunde und Freundinnen und 
Neugierige ein, mit uns am Samstagmorgen, den 19. 
Juni 2021, zwischen 10.00 -13.00 Uhr auf der Straße 
zusammenzukommen.
Parallel dazu wird es als Rahmenprogramm den 
„1. Nähkästchen-Markt“ geben.
Die EFB ist ein Haus der Begegnung und seit 53 Jah-
ren ein Treffpunkt für Menschen jeden Alters. 
Gemäß unserer inzwischen 53jährigen Tradition 
unterstützen wir die Aktion, um ein Zeichen für                      
Miteinander 
· im Austausch, 
· in Diskussion und 
· durch Auseinandersetzung zu setzen.
Wir werden Tische und Stühle nach unten tragen,
Kaffee und Tee kochen und Brötchen besorgen. 
Alles Weitere bringt jede und jeder mit, damit es
dann miteinander geteilt werden kann.
Anmeldung unter: 
ol-anmeldung@efb-oldenburg.de 
oder 0441-480 656 90
N11003  Sa. 19.06.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 

1x 180 Min
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

11Besondere VeranstaltungenEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Ort: in der Ev.-Familien-Bildungsstätte (EFB), Gorch-Fock-Strasse 5a
Uhrzeit: 11.00 – 16.00 Uhr (10.00 Uhr Familiengottesdienst in der Dreifaltigkeitskirche)

Gottesdienst 
für Groß & Klein 
zusammen mit der Kirche 

Osternburg, der DiKiTa, der Kita 
Matthäus und unseren Nachbarn 

am 1. Advent,  10.00 Uhr in der 
Dreifaltigkeitskirche. 

Wir laden alle Oldenburger 
dazu herzlich ein!

Für 

das leibliche 

Wohl ist 

gesorgt!

Anschließend öffnen die Kreativstände von „Handgemachtes in Osternburg“ 
in der weihnachtlich geschmückten Etage 

der EFB.

Familiengottesdienst in der Dreifaltigkeitskirche
Den Gottesdienst für Groß und Klein feiern wir wie-
der zusammen mit der Kirchengemeinde Ostern-
burg, der DiKiTa, der Kita Matthäus und unseren 
Nachbarn am 1. Advent, dem 29.11.2020, um 10.00 
Uhr in der Dreifaltigkeitskirche.
Wir laden alle Oldenburger dazu herzlich ein.



 Vogelgezwitscher statt Verkehrslärm
Alternative Mobilität
Ein Kennlern-Treffen für alle, die sich in Oldenburg 
und besonders in Osternburg eine stärkere Ent-
wicklung in Richtung Alternativen zum Autoverkehr 
wünschen. Das Treffen gibt Raum für das Sammeln 
von Ideen für Aktionen wie autofreier Tag, Straßen-
feste, Transparente anfertigen und bietet Gelegen-
heit zur Vernetzung mit Gleichgesinnten.
N11006  Mi. 24.02.21, 20.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 90 Min.
 Uli Lingenfelder
 kostenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Nähkästchen-Markt
Der etwas andere Flohmarkt
Parallel zum „Tag der offenen Gesellschaft“ und un-
ter unserem Motto „Demokratie leben“ findet als 
Rahmenprogramm dieser 1. „Nähkästchen-Markt“ 
statt Verkauft werden Schätze aus dem persönli-
chen Nähkästchen, wie z.B. schöne Stoffe, Knöpfe, 
Spindeln... ein bunter, farbenfroher Markt rund um-
das Thema „Nähen und Handarbeiten“.                     
Das alles findet auf der Gorch-Fock-Strasse statt. 
Bei Regenwetter müssen wir improvisieren und 
in die Räume der EFB ausweichen. Bei vielen an-
gemeldeten Verkaufsständen muss dann das Los                    
entscheiden.
Anmeldung unter: 
ol-anmeldung@efb-oldenburg.de 
oder 0441-480 656 90
N11004  Sa. 19.06.21, 10.30 - 13.00 Uhr, 
 1 x 150 Min
 5,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a  

 Ernährungsrat Oldenburg stellt sich vor
Gemeinsam für eine nachhaltige Ernährung in 
der Region
Der EROL ist Teil einer weltweiten Bürger*innen-
bewegung, die sich für eine zukunftsfähige Versor-
gung der Bevölkerung mit Lebensmitteln einsetzt, 
die erschwinglich und regional und nachhaltig pro-
duziert sind. Dazu treffen sich die Mitglieder des 
EROL und Gäste einmal im Monat und planen Ver-
anstaltungen und Aktionen, u.a. urbanes Gärtnern, 

Foodsharing, Hofbesichtigungen und Kochevents. 
Jede*r ist herzlich willkommen, uns kennenzuler-
nen. Aktuelle Themen und Infos unter: 
www.ernaehrungsrat-oldenburg.de
N11005  Di. 06.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr, 
 1 x 90 Min.
 Uli Lingenfelder / Judith Busch
 kostenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: stefanolunardi/Fotolia.com
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Leben mit 
Kindern 

 Eltern-Einzel-Beratung
„Eltern sind der Leuchtturm für ihre Kinder!“
· jeden 3. Freitag im Monat 

(außer in den Schulferien)

Eltern wollen so gerne, dass ihr Kind jede Chance im 
Leben hat, dass es glücklich aufwächst und in sei-
nem Leben gut zurechtkommt. Dafür stehen sie je-
den Morgen auf, meist viel zu früh, und geben alles.

Ich möchte im kollegialen Austausch - Sie als Eltern
begleiten, eigene Wege zu finden, die zu Ihnen und
Ihrer Familie passen und im Alltag lebbar sind. 
Hilfreich sind hierbei Geschichten und Beispiele aus 
besagtem Alltag. Diese werden von mehreren Sei-
ten betrachtet, durchaus auch humorvoll, denn eine 
umfassende Sicht bietet umfassende Handlungen. 
Und jeder kann für sich einen „Roten Faden“ entwi-
ckeln, mit dem man sich sicherer fühlt.
N10012  Fr. ab 18.09.20, 8.30 - 10.00 Uhr, 

1,-€ für Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
Ev.  Familien-Bildungsstätte, 
Beratungsraum

N10013  Fr. ab 15.01.21, 8.30 - 10.00 Uhr, 
1,-€ für Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
Ev. Familien-Bildungsstätte, 
Beratungsraum

Ein Angebot des FAZO. 
Bitte beachten Sie auch Seite 46.

Erziehungsfragen

 Offene Elterngruppe
Wie lernt mein Kind, sich selbst zu vertrauen?
· jeden 1. Freitag im Monat 

(außer in den Schulferien)
· in entspannter Atmosphäre
· bei Kaffee und Tee
· Elternberatung in der Gruppe neu gedacht und

neu gemacht
· einfach mal vorbeischauen...

Wie können Eltern Stütze sein und Geborgenheit 
geben? Kinder brauchen Eltern, die klar, authen-
tisch, entspannt & liebevoll erziehen. Wie das ge-
lingen kann, soll anhand mitgebrachter Geschich-
ten gezeigt werden. Mit Humor und vielen Bildern 
schauen wir einmal von einer ganz anderen Seite 
auf unser Leben, auf die Meilensteine in der kindli-
chen Entwicklung und beantworten uns 
die Frage „Was hat Rumpelstilzchen mit dem Tiger 
zu tun?“
N10010 Fr. ab 04.09.20, 8.30 - 10.00 Uhr, 

1,-€ für Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N10011  Fr. ab 05.02.21, 8.30 - 10.00 Uhr, 
1,-€ für Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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25 Jahre DELFI® Das muss gefeiert 
werden!
Vortrag: Babys schlafen anders
Als ein Konzept der Evangelischen Familienbil-
dung ist DELFI® seit 25 Jahren ein fester Bestandteil 
in der Arbeit der Familienbildung und aus dem All-
tag vieler Familien nicht mehr wegzudenken. Das 
gilt es zu feiern! Daher sind interessierte Eltern mit 
ihren Babys zu diesem Vortrag herzlich eingeladen, 
denn „ausgeschlafen ist das Leben viel schöner“. 
Ausreichend Schlaf gehört zu unseren Grundbe-
dürfnissen. Daher kann es sehr belastend für Eltern 
sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut schla-
fen. Hinzu kommen häufi g falsche Erwartungen, 
die den Druck unnötig erhöhen.
Bei diesem Vortrag erfahren Sie, warum Babys so 
schlafen wie sie schlafen, warum das gut ist und 
was Experten zu Schlaftrainings sagen. Außerdem 
erhalten Sie hilfreiche Tipps und Anregungen, wie 
Eltern ihre Kinder liebevoll in den Schlaf begleiten 
können.
N12000  Do. 05.11.20, 15.00 - 16.30 Uhr, 

1 x 90 Min.
Marleen Völker
gebührenfrei
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Besondere Kinder 
von Ängsten, Konzentrationsschwierigkeiten, 
Wutausbrüchen und ähnlichen Herausforderun-
gen
Als individuelle Heilmethode betrachtet die Ho-
möopathie das Kind in seiner Einzigartigkeit und 
die Gesamtheit seiner körperlichen und seelischen 
Symptome als Ausdrucksweisen besonderer Le-
bensumstände. Mit Hilfe dieser Sichtweise können 
Eltern und Pädagog*innen ein tiefes Verständnis 
vom Wesen des Kindes erhalten und sogenannte 
„Verhaltensauff älligkeiten“ als Hilferufe zur eigenen 
Entwicklung und zum eigenen Wachstum des Kin-
des verstehen und begleiten.
N12001  Di. 29.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12002  Di. 23.03.21, 20.00 - 22.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

 Die Gesundheit unserer Kinder stärken                                                               
Eine Einführung in die Grundlagen der Klassischen 
Homöopathie
Die heutige Zeit wirft viele Fragen nach den Be-
dingungen einer gesunden Entwicklung unserer 
Kinder auf. Eltern fühlen sich oft mit ihren Fragen 
und Sorgen allein gelassen oder sind von den un-

terschiedlichen Meinungen und Ratschlägen der 
heutigen Zeit verunsichert. Was brauchen unsere 
Kinder, um sich gesund entwickeln zu können? Das 
besondere Verständnis von Gesundheit und Krank-
heit in der Homöopathie kann bei der Begleitung 
unserer Kinder hilfreich sein. Im Seminar erhalten 
die Teilnehmer*innen eine Einführung in die Grund-
lagen der Klassischen Homöopathie, die alternative 
Sichtweisen im Umgang mit Krankheiten im Kindes-
alter eröff nen.
N12003  Do. 01.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12004  Do. 18.02.21, 20.00 - 22.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N12008  Sa. ab 13.03.21, 10.00 - 11.30 Uhr, 
 1 x 90 Min.
 Marleen Völker
 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wie man in den Wald hineinruft...                                               
Selbst wer im Job mühelos den Ton angibt, kapi-
tuliert oft vor den Wünschen und Launen seiner 
Kinder. Gleichzeitig spüren Eltern, dass ihre Söhne 
und Töchter eine gute Führung durch Erwachsene 
brauchen, um zu selbstbewussten Persönlichkeiten 
heranzuwachsen.  
Aber wie geht das, liebevoll führen? Was tun, wenn 
der Sohn sich weigert, die Geschirrspülmaschine aus-
zuräumen? Wenn die Tochter immer wieder schein-
bar ohne Grund ausrastet? Und die Eltern gleich mit? 
Wie sorge ich für ein ausgewogenes Verhältnis von 
Leistungsanspruch und Entspannung für die ganze 
Familie?
Vielfältige Tipps und Beispiele aus der Praxis zeigen 
Eltern, wie zeitgemäße Autorität in der Familie ge-
lingt und wo sie die Grenze zwischen Gewähren las-
sen und liebevoller Direktive im Alltag setzen können.
Damit der Familienalltag zukünftig eher von Gelas-
senheit als von Streit und Stress bestimmt wird, hilft 
ein klares Vorgehen mit einer sehr hilfreichen 
Methode.
N12009  Sa. 28.11.20, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 1 x 180 Min,
 Marita Krause-Vogelpohl
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12010  Sa. 16.01.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 1 x 180 Min,
 Marita Krause-Vogelpohl
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Handwerkszeug für Eltern                                                
damit der Familienalltag (noch) besser gelingt
Ob mit einem Kleinkind oder Schulkind: Kinder er-
ziehen ohne Schimpfen, Schreien, Ausrasten? Ohne 
sich in endlose Konflikte oder Diskussionen zu ver-
stricken? Und dabei womöglich noch gelassen und 
entspannt bleiben? Wie soll das gehen? Wer eine 
Antwort auf diese Fragen sucht, findet sie hier und 
bekommt Handwerkszeug für den Alltag.
·  Sie hören, was Kinder für eine positive Entwicklung    
ihres Selbstwertgefühls brauchen und weshalb Kin-
der manchmal bestimmte Verhaltensweisen zeigen.
·  Sie lernen, wie Sie konstruktiv reagieren, Grenzen 
setzen und die soziale Entwicklung ihres Kindes för-
dern können.
· Sie erleben, wie Sie Lösungen für einen respektvol-
len Umgang miteinander entwickeln.
· Sie lernen Ihre Kinder zu verstehen, sie zu ermu-
tigen aber auch Grenzen zu setzen. Der Schlüssel 
zum Erfolg ist, das Kind zum Mitwirken zu gewinnen 
- und eben dies können sie hier lernen.
N12011  Mi. ab 28.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 4 x 135 Min.
 Heike Radvan
 46,00 € für Paare 70,- €, 
 plus ca. 2,- € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wenn Babys weinen                                                
Ein Nachmittag für „frisch gebackene“ Eltern
Ein informativer Nachmittag in einer Kleingruppe, 
um  die Unruhe oder das Weinen des eigenen Kin-
des besser zu verstehen und um konkrete Ideen für 
eine stressfreiere Begleitung zu bekommen.
Selbstverständlich dürfen die Babys mitgebracht 
werden!
N12006  Sa. 26.09.20, 15.30 - 17.00 Uhr, 
 1 x 90 Min.
 Silke Eggert
 10,00 € , für Paare 15,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben, 
 Bremer Heerstr. 82a

N12007  Sa. 23.01.21, 15.30 - 17.00 Uhr, 
 1 x 90 Min.
 Silke Eggert
 10,00 € , für Paare 15,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben, 
 Bremer Heerstr. 82a

 Babys schlafen anders                                               
Ausreichend Schlaf gehört zu unseren Grundbe-
dürfnissen. Daher kann es sehr belastend für Eltern 
sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut schla-
fen. Hinzu kommen häufig falsche Erwartungen, die 
den Druck unnötig erhöhen.
Bei diesem Vortrag erfahren Sie, warum Babys so 
schlafen wie sie schlafen, warum das gut ist und was 
Experten zu Schlaftrainings sagen. Außerdem erhal-
ten Sie hilfreiche Tipps und Anregungen, wie Eltern 
ihre Kinder liebevoll in den Schlaf begleiten können.
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N12012  Mi. ab 20.01.21, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 4 x 135 Min.
 Heike Radvan
 46,00 € für Paare 70,- €, 
 plus ca. 2,- € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ermutigend erziehen                                               
Erziehung stellt jeden Tag wieder aufs Neue eine 
Herausforderung dar. 
Es entstehen Ängste, wenn die Kinder viel fordern 
und scheinbar diejenigen sind, die in der Familie be-
stimmen. Unsicherheit besteht, ob zu viele oder zu 
wenig Grenzen gesetzt werden, ob das Kind über- 
oder unterfordert wird. Und immer wieder die glei-
chen Stressmomente im Alltag, wenn wieder nicht 
aufgeräumt ist, es darum geht pünktlich zu sein 
oder etwas Überraschendes den ausgefüllten Ter-
minkalender sprengt.
Mit der Individualpsychologie bekommen Sie an 
diesem Abend einen anderen Blickwinkel für die 
alltäglichen Erziehungsfragen. Dadurch entstehen 
mehr Handlungsspielräume und mehr Freude am 
Miteinander.
N12013  Mi. 09.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12014  Mi. 03.03.21, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Gelassen durch die Pubertät                                                
Weniger Stress in der Erziehung mit Jugendlichen
„Achtung Pubertät“, signalisiert ein scherzhaft ge-
meintes Warnschild an so mancher häuslichen Zim-
mertür junger Heranwachsender. Diese Warnung 
ist nicht ganz unberechtigt, denn tatsächlich ist die 
Phase zwischen ca. 11 und 18 Jahren für die Betrof-
fenen und ihr privates wie auch schulisches oder be-
rufliches Umfeld eine schwierige Phase: Die jungen 
Heranwachsenden verändern sich in fast allen Be-
reichen: hormonell, physisch, psychisch. Ihr ganzer 
Körper ist eine große Baustelle. Und nicht nur der: 
Auch das Familienleben mit Pubertierenden wird 
für Eltern zu einer solchen, weil die Kinder trotzig 
reagieren, höchst empfindlich sind und manchmal 
riskantes Verhalten wie Drogen- oder Alkoholkon-
sum zeigen. Wie Eltern trotz alledem ihre Kinder so 
entspannt wie möglich begleiten können, erfahren 
Sie an diesem Abend.
N12015  Do. 29.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 1 x 135 Min,
 Kristian Seewald
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12016  Do. 11.02.21, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 1 x 135 Min,
 Kristian Seewald
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Sinnvoller Umgang mit Regeln in der 
Erziehung                                                                   
„Regeln machen ist nicht schwer, sie dann einzu-
halten umso mehr. Regeln sind ein wichtiges päd-
agogisches Mittel – sowohl für Eltern, als auch für 
Kinder. Nur leider klappt die Einhaltung manchmal/
selten/nie, und wenn, kostet das Durchsetzen nicht 
selten so einige Kraft. Dies mag auch daran liegen, 
dass es pädagogisch „gute“ und „weniger gute“ Re-
geln gibt – und die Qualität der Regeln sich unter 
Umständen auch auf deren Durchsetzung auswirkt. 
An diesem Abend schauen wir: Was sind Kriterien 
guter Regeln, welche Regeln haben Sie aufgestellt 
und wie gut sind diese? Und wie kann ich meine Re-
geln kommunikativ besser durchsetzen, und trotz-
dem gelassen(er) bleiben.

N12017  Do. 12.11.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Kristian Seewald
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Entspannung des Beckenbodens steht eine geziel-
te Kräftigung im Vordergrund. Gemeinsam werden 
häufige Fragen und Beschwerden angesprochen, 
um Sorgen und Ängste zu beheben.
Der Kurs ist von der Zentralen Prüfstelle Prävention 
anerkannt. Bitte fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse 
nach einer Bezuschussung. Bitte bequeme Kleidung 
mitbringen.
N13001  Di. ab 08.09.20, 

09.30 - 10.30 Uhr, 
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13002  Di. ab 17.11.20, 
09.30 - 10.30 Uhr, 
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13003  Di. ab 26.01.21, 
09.30 - 10.30 Uhr, 
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13004  Di. ab 13.04.21, 
09.30 - 10.30 Uhr, 
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

tion als stark prägende Komponente in unserem Le-
ben.Sie können für sich oder ihre Kinder überprüfen, 
welche Persönlichkeitsmerkmale mit der Stellung in 
der Geschwisterreihe in Zusammenhang stehen. 
 N12019  Mi. 07.10.20, 

20.00 - 22.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Heike Radvan
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12020  Mi. 17.03.21, 
20.00 - 22.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Heike Radvan
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Eltern-Kind-Gruppen

Rückbildungsgymnastik mit Baby  
Der Kurs richtet sich an alle Frauen, die intensiv ih-
ren Beckenboden trainieren wollen, vor allem bei 
Beckenbodenschwäche und deren Folgen, wie Rü-
ckenschmerzen, Inkontinenz, Blasensenkung oder 
Gebärmuttersenkung. Aber auch Frauen, die keinen 
Platz in einem klassischen Rückbildungskurs bei ei-
ner Hebamme bekommen haben oder gezielt wei-
tere Informationen und Kenntnisse erlangen wollen, 
sind hier willkommen.
In jeder Stunde wird die Theorie über Anatomie und 
Funktion des Beckenbodens mit Praxis verbunden. 
Das Gelernte kann dadurch nachhaltig im Alltag an-
gewendet werden. Neben der Wahrnehmung und 

 Besser mit Kindern kommunizieren                      
„Red`du man nur“, sagt der Volksmund manchmal so 
lapidar daher, aber: Reden ist sprachliches Handeln. 
Und sprachliches Handeln ist genauso wichtig in der 
Erziehung wie nicht-sprachliches Handeln. Unseren 
Kindern zu sagen, dass wir sie gerne haben, unsere 
Gefühle ihnen gegenüber auszudrücken, sie wert-
schätzend zu kritisieren, lösungsorientiert zu fragen, 
fördert ihre Entwicklung in ganz entscheidender 
Weise. Auf diesem Elternabend schauen wir gemein-
sam, welche wertschätzenden Arten und Weisen es 
gibt, mit Kindern zu sprechen, und warum diese die 
Entwicklung von Kindern fördern.
Wir reflektieren dabei auch, wann und wie Sie die-
se Techniken anwenden können und üben in ent-
spannter Atmosphäre entwicklungsfördernd zu fra-
gen und zu antworten.      
N12018  Do. 15.04.21, 

20.00 - 22.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Kristian Seewald
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Die Geschwisterposition- prägend fürs 
ganze Leben  
Es ist immer wieder erstaunlich, dass sich Geschwis-
ter geradezu gegensätzlich entwickeln. Das eine Kind 
ist eher verschlossen, ernst und verantwortungsbe-
wusst, das andere ist der Sonnenschein, der schnell 
Kontakte knüpft und mit Leichtigkeit durchs Leben 
spaziert. Dabei sind etwa die Hälfte der Gene bei Ge-
schwisterkindern identisch. Und sie haben die glei-
chen Eltern, die sie erziehen. Deshalb beschäftigen 
wir uns an diesem Abend mit der Geschwisterposi-
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N13017  Fr. 16.04.21, 
 18.00 - 21.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 15,00 € , für Paare 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13018  Fr. 25.06.21, 
 18.00 - 21.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 15,00 € , für Paare 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Baby - Sprechstunde                        
Ein Angebot für Familien mit einem häufig schreien-
den oder sehr unruhigen Baby, auf Wunsch im heimi-
schen Umfeld. Als Eltern lernen Sie zu erkennen, wie 
dieses Verhalten mit der Geburt, mit der Zeit davor 
oder danach zusammenhängt bzw. welche Anteile 
das Baby als überwältigend erfahren hat und bisher 
nicht verarbeiten konnte. 

Termine und Gebühr nach Absprache unter 
eggert.s@web.de oder 0160-95814316.
N13019 Silke Eggert,
 Praxis Jasmin Sanftleben,    
 Bremer Heerstr. 82a

N13012  Sa. 27.03.21, 
 15.00 - 17.15 Uhr, 
 1x135 Min.
 Marleen Völker
 25,00 € , für Paare 30,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Bindungsorientierte Säuglings-Pflege                                            
Der Kurs vermittelt Orientierung, Sicherheit und 
Vertrauen zur Vorbereitung auf ein Leben mit Baby. 
Themen sind u.a. ein achtsames Baby-Handling, 
Signale des Babys richtig deuten und angemessen 
darauf reagieren und der Umgang mit Weinen, 
Schreien und Schlafen.
N13013  Fr. 11.09.20, 1
 8.00 - 21.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 15,00 € , für Paare 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13015  Fr. 27.11.20, 
 18.00 - 21.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 15,00 € , für Paare 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13016  Fr. 19.02.21, 
 18.00 - 21.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 15,00 € , für Paare 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Stoffwindeln oder windelfrei und  
alternative Säuglingspflege                                               
Gut für das Baby und für die Umwelt!
Brauchen Eltern wirklich Windeln, Windeltüten, 
Feuchttücher, Einmalunterlagen, Einmal Stilleinla-
gen usw.? Das alles produziert unglaublich viel Müll 
und ist ein großes Problem für unsere Umwelt.
Es geht auch anders. Viele Produkte sind schlicht 
überflüssig und andere können durch wieder ver-
wendbare Artikel ersetzt werden, einige lassen sich 
oft sogar ganz leicht selbst herstellen. Das erzeugt 
nicht nur weniger Müll und spart viele Ressourcen 
bei der Produktion, sondern auch bares Geld. 
Meist sind die Alternativen und Hausmittel außer-
dem viel hautfreundlicher für die empfindliche Baby 
Haut.

Wussten Sie, dass auch die ganz kleinen Babys 
schon signalisieren, wenn sie mal müssen?  Wenn 
ich die Signale (er-)kenne, kann ich dem Baby die 
Möglichkeit geben, sich auch außerhalb der Win-
del zu erleichtern. Diese achtsame Kommunikation 
stärkt die Eltern-Kind-Bindung und hilft die Windel-
menge zu reduzieren.

An diesem Abend bekommen Sie einen Überblick 
über die verschiedenen Alternativen, sowie einen 
Einblick in die Windelfrei-Methode (womit übrigens 
nicht gemeint ist, dass das Baby gar keine Windeln 
mehr trägt).
N13011  Sa. 28.11.20, 
 15.00 - 17.15 Uhr, 
 1x135 Min.
 Marleen Völker
 25,00 € , für Paare 30,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

18 Leben mit Kindern 



Bitte Handtücher und Wickelsachen mitbringen.
Die Babys können zum Elternabend selbstverständ-
lich mitgebracht werden! 
Für Eltern, die  Arbeitslosengeld II, Beihilfe zum Le-
bensunterhalt nach SGB II oder Wohngeld beziehen, 
kann es für diese Kurse ggf. umfangreiche Ermäßi-
gungen geben. 
Bitte sprechen Sie uns an!

DELFI® April 2020 geborene Kinder 
1.Teil
N14001  Fr. ab 28.08.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

15 x 90 Min., 
1 Termin als Information
Siegrid Duwe
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® November 2019 geborene 
Kinder 2.Teil
N14002  Mo. ab 31.08.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

12 x 90 Min., 
Fortsetzung
Silke Ackert
108,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
Bloherfelder Str. 173

zigartigkeit wahrzunehmen. Im Austausch unterei-
nander lernen sich die Eltern kennen und knüpfen 
soziale Netze. 

In der Woche vom 02. -06.11.2020 wird in jedem 
DELFI®-Haus deutschlandweit eine Festwoche ge-
staltet und gefeiert. Der gesamte Norddeutsche 
Raum - natürlich auch Oldenburg- ist dabei, z. B. mit 
dem Vortrag „Babys schlafen anders“ (Kursnummer 
N12000 S.14)

 DELFI ® - Gemeinsam durch das erste 
Lebensjahr
 „Denken - Entwickeln - Lieben - Fühlen - Indivi-
duell“
Für Eltern und ihre Babys ist das erste Lebensjahr 
eine wichtige, schöne, spannende und aufregen-
de Zeit! In diesem Kurs begleiten Eltern die Bewe-
gungs- und Sinnesentwicklung ihrer Babys. Sie erle-
ben, wie sie einfühlsam die Bedürfnisse des Kindes 
wahrnehmen können und regen es an, die Welt mit 
allen Sinnen zu entdecken. Das Beobachten des Ba-
bys ist dabei ganz wichtig. Dazu gibt die Kursleite-
rin vielfältige Anregungen und Informationen. Die 
Eltern knüpfen Kontakte zu anderen Familien und 
tauschen sich aus über alle Fragen des Alltags. Die 
Babys genießen es, die eigenen Fähigkeiten und 
ihre Umwelt ohne Kleidung im wohlig warmen 
Raum zu erproben. 
Die Teilnehmer*innen bleiben ein Jahr in der Grup-
pe zusammen und können den 1. und 2. Teil bele-
gen. 

 25 Jahre DELFI ®  
Das muss gefeiert werden!
Als ein Konzept der Evangelischen Familienbildung 
ist DELFI® seit 25 Jahren ein fester Bestandteil in der 
Arbeit der Familienbildung und aus dem Alltag vie-
ler Familien nicht mehr wegzudenken. 
Das DELFI® - Konzept basiert auf wissenschaftlichen 
Erkenntnissen der Bindungs- und Autonomiefor-
schung sowie zur pränatalen und frühkindlichen 
Entwicklung. Es ist von Achtung und Respekt fürein-
ander genauso wie von Wertschätzung und Geduld 
für die Entwicklungsmöglichkeiten jedes einzelnen 
Menschen geprägt.
Das erste Lebensjahr ihres Kindes ist für Eltern be-
sonders spannend. Eltern wird Orientierung und Si-
cherheit im Umgang mit der neuen Familienphase 
vermittelt. In DELFI® -Kursen lernen sie die wachsen-
den Fähigkeiten ihres Kindes auf spielerische Weise 
zu unterstützen. Die Bindung wird gestärkt und die 
Eltern werden unterstützt, ihre Kinder in ihrer Ein-
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N14014  Mo. ab 11.01.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
14 x 90 Min., 
Fortsetzung
Silke Eggert
126,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Juni 2020 geborene Kinder 
1.Teil
N14015  Di. ab 01.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

15 x 90 Min., 
1. Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14016  Fr. ab 28.08.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
15 x 90 Min., 
1. Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Januar 2020 geborene 
Kinder 2.Teil
N14003  Mo. ab 31.08.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 

15 x 90 Min., 
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
Bloherfelder Str. 173

N14004  Fr. ab 18.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
15 x 90 Min., 
Fortsetzung
Verena Barth
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Februar 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14005  Di. ab 29.09.20, 13.30 - 15.00 Uhr, 

12 x 90 Min., 
Fortsetzung
N.N.
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14006  Fr. ab 25.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
15 x 90 Min., 
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® März 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14007  Fr. ab 06.11.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

15 x 90 Min., 
Fortsetzung
Verena Barth
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® April 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14008  Do. ab 19.11.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

15 x 90 Min., 
Fortsetzung
Siegrid Duwe
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
Bloherfelder Str. 173

N14009  Fr. ab 29.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
12 x 90 Min., 
Fortsetzung
Siegrid Duwe
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Mai 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14013  Mo. ab 11.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 

14 x 90 Min., 
Fortsetzung
Silke Eggert
126,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

20 Leben mit Kindern 

Delphi 
Restaurant Oldenburg 

__________________________________ 

Cloppenburger Str. 24, 26135 Oldenburg 
Telefon: 0441 15354 

 



 DELFI® August 2020 geborene Kinder 
1.Teil
N14027  Di. ab 27.10.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14028  Mi. ab 28.10.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® August 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14029  Di. ab 09.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14030  Mi. ab 10.03.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14021  Do. ab 24.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90  Min., 
 1. Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Juli 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14022  Di. ab 02.03.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14023  Mi. ab 03.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14024  Do. ab 18.02.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Juni 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14017  Di. ab 12.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

N14018  Fr. ab 15.01.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Juli 2020 geborene Kinder 
1.Teil
N14019  Di. ab 29.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14020  Mi. ab 30.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 DELFI® November 2020 geborene 
Kinder 1.Teil
N14043  Mo. ab 18.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

N14044  Mi. ab 27.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® November 2020 geborene 
Kinder 2.Teil
N14045  Mo. ab 31.05.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

N14046  Mi. ab 02.06.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Oktober 2020 geborene Kinder 
1.Teil
N14039  Mi. ab 16.12.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14040  Do. ab 10.12.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1. Termin als Information
 Siegrid Duwe
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

 DELFI® Oktober 2020 geborene Kinder 
2.Teil
N14041  Mi. ab 12.05.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14042  Do. ab 06.05.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Siegrid Duwe
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

 DELFI® September 2020 geborene 
Kinder 1.Teil
N14035  Do. ab 26.11.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

N14036  Fr. ab 27.11.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information,
 Siegrid Duwe
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® September 2020 geborene 
Kinder 2.Teil
N14037  Do. ab 22.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

N14038  Fr. ab 23.04.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Siegrid Duwe
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Gemeindehaus St. Johannes
N14059  Fr. ab 28.05.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® April 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14060  Fr. ab 02.07.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Siegrid Duwe
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14061  Di. ab 22.06.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Mai 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14062  Mo. 19.07.21 - 13.12.21, 
 09.00 - 10.30 Uhr, 
 11 x 90 Min.
  zzgl. 1 Elternabend am Fr, 02.07.2021 
 um 18.00 Uhr in der EFB
 Silke Eggert
 108,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Januar 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14055  Do. ab 25.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 15 x 90 Min.,     
 1.Termin als Information
  Siegrid Duwe
 135,0w0 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

N14056  Fr. ab 26.03.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Verena Barth
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Februar 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14057  Fr. ab 23.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Verena Barth
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® März 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14058  Di. ab 25.05.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €

 DELFI® Dezember 2020 geborene 
Kinder 1.Teil
N14047  Mo. ab 22.02.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

N14048  Fr. ab 19.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 DELFI® Dezember 2020 geborene 
Kinder 2.Teil
N14049  Mo. ab 05.07.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173
N14050  Fr. ab 02.07.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 15 x 90 Min., 
 Fortsetzung
 Silke Ackert
 135,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes
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  PEKiP  November - Dezember 2020 
geborene Kinder 1.Teil
N14102  Mo. 08.02.21 - 17.05.21, 

09.00 - 10.30 Uhr, 1
2 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend amDo 
04.02.2021 um 20.15 Uhr in der EFB
Ulla Borghorst
143,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  PEKiP  November - Dezember 2020 
geborene Kinder 2.Teil
N14103 Mo. ab 31.05.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 

20 x 90 Min.,
Fortsetzung
Ulla Borghorst
220,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  PEKiP  Mai - Juni  2021 geborene Kin-
der  1.Teil
N14104  Mo. ab 06.09.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 

13 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend am Do  
02.09.21 um 20.15 Uhr in der EFB
Ulla Borghorst
154,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Ihr Baby bei dieser Entwicklung angemessen beglei-
ten und haben selber einige Fragen.
In der PEKiP®-Gruppe hat Ihr Baby die Möglichkeit, 
seine neu gewonnenen Fähigkeiten und seinen 
Forschergeist auszuprobieren - auch im Kontakt zu 
Gleichaltrigen. Und Sie können im Austausch mit 
anderen Eltern und der Gruppenleiterin von- und 
miteinander lernen. Sie bekommen Antworten, An-
regungen und Unterstützung.
Die Babys können zum ersten Elternabend selbst-
verständlich mitgebracht werden. 
Für Eltern, die Arbeitslosengeld II, Beihilfe zum Le-
bensunterhalt nach SGB II oder Wohngeld beziehen, 
kann es für diese Kurse ggf. umfangreiche Ermäßi-
gungen geben. Bitte sprechen Sie uns an!

  PEKiP  Mai - Juni  2020 geborene Kin-
der  1.Teil
N14100  Mo. 31.08.20 - 07.12.20, 

10.45 - 12.15 Uhr, 
13 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend am Di,  
25.08.20 um 20.15 Uhr in der EFB
Ulla Borghorst
154,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  PEKiP  Mai - Juni 2020 geborene Kinder  
2.Teil
N14101  Mo. ab 11.01.21, 

10.45 - 12.15 Uhr, 1
8 x 90 Min., Fortsetzung
Ulla Borghorst
198,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14063  Mo. 19.07.21 - 13.12.21, 
10.45 - 12.15 Uhr, 
11 x 90 Min. 
zzgl. 1 Elternabend am Fr, 02.07.2021 
um 19.30 Uhr in der EFB
Silke Eggert
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI® Juni 2021 geborene Kinder 
1.Teil
N14064  Do. ab 02.09.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 

15 x 90 Min., 
1. Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14065  Fr. ab 03.09.21, 14.30 - 16.00 Uhr, 
8 x 90 Min., 
1. Termin als Information, 
14 tägig
Sandra Schiemann
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  PEKiP® Prager-Eltern-Kind-Programm
Ein Kursangebot für Eltern mit ihren Babys im 
ersten Lebensjahr
PEKiP® begleitet Sie und Ihr Baby mit Spiel- und Be-
wegungsanregungen durch das erste Lebensjahr.
Das erste Lebensjahr ist eine ganz besondere Zeit. 
Das Baby lernt stetig dazu: Es kann seinen Körper 
immer besser steuern, übt neue Laute und beginnt, 
seine Umwelt zu erkunden. Sie als Eltern möchten 
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N14111  Do. ab 03.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14112  Do. ab 14.01.21, 15.00 - 16.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14113  Do. ab 14.01.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14114  Do. ab 15.04.21, 15.00 - 16.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
N14115  Do. ab 15.04.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14107  Di. ab 12.01.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 4 x 90 Min.
 Silke Ackert
 36,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

N14108  Di. ab 23.02.21, 10.45 - 12.15 Uhr, 
 4 x 90 Min.
 Silke Ackert
 36,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes

 Krabbel- und Spielgruppe
Eltern und Kinder von 5 bis 9 Monaten
Oft fehlt im Alltag die Zeit und Ruhe sich selbst und 
seinem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zukommen 
zu lassen. Beim Krabbeltreff wollen wir uns Zeit neh-
men, auf kleine und große Bedürfnisse einzugehen. 
Es gibt verschiedenen Bewegungs- und Spielange-
bote für die Kinder und einen geleiteten Austausch 
zwischen den Eltern zu verschiedenen Themen. Die-
se richten sich nach den Wünschen und Anliegen 
der Teilnehmer*innen und werden ergänzt durch 
hilfreiches Wissen durch die Kursleiterin. Die Eltern 
werden so informiert und gestärkt, um die vielen 
großen und kleinen Herausforderungen des Famili-
enlebens zu meistern.
N14110  Do. ab 03.09.20, 15.00 - 16.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Marleen Völker
 70,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Babymassage nach Leboyer für Babys 
von 2-6 Monaten
Mit dieser sanften Babymassage können Eltern die 
Körperwahrnehmung ihres Babys fördern und die 
Weiterentwicklung der Sinne anregen. 
Es werden verschiedene Massagegriffe erlernt. Um 
den Effekt der Massage zu vertiefen, werden die Ba-
bys nach der Massage gebadet.
Bitte mitbringen: Badehandtuch, Babymassageöl.
N14105  Mi. ab 09.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 4 x 90 Min.
 Silke Ackert
 36,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14106  Mi. ab 28.10.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 4 x 90 Min.
 Silke Ackert
 36,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Tanz und Musik - für Eltern mit             
Kindern von 3 bis 5 Jahren
Nach einer individuellen Eingewöhnungszeit ist es 
möglich, die Kinder ohne Begleitung der Eltern am 
Kurs teilnehmen zu lassen - die Eltern können im 
EFB-Café nebenan warten.
N14201  Mo. ab 07.09.20, 15.00 - 16.00 Uhr, 

12 x 60 Min.
Hannah Elster
66,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind, 
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14202  Mo. ab 18.01.21, 15.00 - 16.00 Uhr, 
9  x 60 Min.
Hannah Elster
50,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind, 
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

  Tanz und Musik - für Eltern mit Kindern 
von 1,5 bis 2 Jahren
N14203  Mo. ab 07.09.20, 16.00 - 17.00 Uhr, 

12  x 60 Min.
Hannah Elster
66,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind, 
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14204  Mo. ab 18.01.21, 16.00 - 17.00 Uhr,  
9  x 60 Min.
Hannah Elster
50,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind, 
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

 Tanz und Musik
Jedes Kind ist musikalisch und die frühen Erfahrun-
gen prägen es sein Leben lang. In einer positiven 
Atmosphäre, frei von Leistungsdruck und Erwar-
tungen, wollen wir seine angeborenen Fähigkeiten 
zu singen, sich durch Musik auszudrücken und sich 
rhythmisch zu bewegen spielerisch hervorlocken 
und sich entfalten lassen. Musik macht Spaß.
Gemeinsam werden wir
· musizieren und experimentieren mit einfachen In

strumenten
· singen und reimen
· den Körper bewegen und tanzen
· in der Entspannung ruhen mithilfe von Klängen

und Musik

 Krabbel- und Spielgruppe
Eltern und Kinder ab 9 Monaten
Diese Krabbel- und Spielgruppe richtet sich an El-
tern mit Kindern ab 9 Monaten. 
Oft fehlt im Alltag die Zeit und Ruhe sich selbst und 
seinem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zukommen 
zu lassen. Beim Krabbeltreff wollen wir uns Zeit neh-
men, auf kleine und große Bedürfnisse einzugehen. 
Es gibt verschiedenen Bewegungs- und Spielange-
bote für die Kinder und einen geleiteten Austausch 
zwischen den Eltern zu verschiedenen Themen. Die-
se richten sich nach den Wünschen und Anliegen 
der Teilnehmer*innen und werden ergänzt durch 
hilfreiches Wissen durch die Kursleiterin. Die Eltern 
werden so informiert und gestärkt, um die vielen 
großen und kleinen Herausforderungen des Famili-
enlebens zu meistern.
N14116  Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

10 x 90 Min.
Marleen Völker
70,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14117  Do. ab 14.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
10 x 90 Min.
Marleen Völker
70,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14118  Do. ab 15.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
10 x 90 Min.
Marleen Völker
70,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N16006  Do. ab 04.02.21, 16.00 - 17.00 Uhr, 
18 x 60 Min.,  
Anmeldung während der Kurszeit
Christine (Nina) Witt
2,00 €  Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23 a

 Gitarre für Kinder und Jugendliche
Hier lernt ihr die Grundlagen des Gitarre spielens. 
Mit verschiedenen Schlag- und Zupftechniken be-
gleitet ihr Lieder auf der Gitarre. Notenkenntnisse 
sind nicht erforderlich.  Bitte bringt eine Gitarre, ein 
Kapodaster und eine Mappe mit. Interessierte An-
fänger*innen können sich gerne in der EFB melden, 
Fragen zu den laufenden Kursen beantwortet Nina 
Witt unter 0441-26629.
N16007  Di. ab 15.09.20, 15.30 - 16.15 Uhr, 

11 x 45 Min., - Anfänger*innen -
Christine (Nina) Witt
77,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16008  Di. ab 15.09.20, 16.30 - 17.15 Uhr, 
11 x 45 Min., - Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
77,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16009  Do. ab 10.09.20, 17.00 - 17.45 Uhr, 
12 x 45 Min., - Sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
84,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N16003  Do. ab 04.02.21, 15.30 - 16.15 Uhr, 
15 x 45 Min. - erweiterte Grundkenntnisse  -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16004  Do. ab 04.02.21, 16.15 - 17.00 Uhr, 
15 x 45 Min. - Grundkenntnisse  -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

 Kinderchor im Gemeindehaus Jona
Kinder von 5 - 10 Jahren
Habt ihr Lust zu singen und euch zu bewegen? 
Dann seid ihr hier richtig! Wir werden peppige Lie-
der einüben und eine Musical - Aufführung vorbe-
reiten, aber auch andere Songs und Lieder lernen, 
denn Singen macht gute Laune. Schnuppert doch 
mal herein, ich freue mich auf euch!
Bringt bitte eine Mappe für Liederzettel mit.
Fragen zum Chor beantwortet gerne die Kursleite-
rin Nina Witt unter 0441 - 26629.  
Ein Neueinstieg ist jederzeit möglich! Ab Sommer 
2020 wahrscheinlich in 2 Gruppen á 30 min.
N16005  Do. ab 03.09.20, 16.00 - 17.00 Uhr, 

15 x 60 Min.,  
Anmeldung während der Kurszeit
Christine (Nina) Witt
2,00 € Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23 a

Kinder und Jugendliche

 Spiel und Spaß mit der Flöte im 
Gemeindehaus Nikolai
Im Mittelpunkt dieser Kurse steht ein vielseitiger 
Zugang zur Musik über die Blockflöte. Grundlegen-
de Techniken, wie die Tonerzeugung, Körper- und 
Instrumentenhaltung werden erlernt. Ebenso ge-
hört das Lesen der Notensprache dazu. Schon nach 
kurzer Zeit können Lieder in der Gruppe gespielt 
werden. Musikalische Spiele und Klanggeschichten 
erweitern den Unterricht. 
Bitte eine C- Blockflöte und einen Schnellhefter 
mitbringen.

 Flöten für Kinder von 5 bis 12 Jahren
N16001  Do. ab 03.09.20, 15.30 - 16.15 Uhr, 

15 x 45 Min. - Grundkenntnisse  -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16002  Fr. 05.02.21, 16.15 - 17.00 Uhr, 
15 x 45 Min. - Anfänger*innen -
Do. 06.02.20, 10.30 - 12.30 Uhr, 
1 x 120 Min.
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111
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Jeder Kurs wird nach den individuellen Bedürfnis-
sen der Teilnehmerinnen gestaltet. 
*meint, dass auch Transgenderpersonen in meinen
Kursen willkommen sind.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Sport-
schuhe, warme Socken.

N16015  Sa. ab 14.11.20, 10.00 - 15.00 Uhr, 
und So 15.11.20  von 11.00 bis 15.00 Uhr
Petra Schmidt
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5

 Was ein Babysitter wissen sollte
Jugendliche ab 14 Jahren
Du hast Freude am Umgang mit Kindern und möch-
test wissen, wie sich ein Kind entwickelt, womit es 
sinnvoll beschäftigt werden kann und welche As-
pekte bei der Säuglingspflege zu berücksichtigen 
sind? Außerdem beabsichtigst du als Babysitter tätig 
zu werden? Dann bist du in diesem Kurs genau rich-
tig! Neben den schon genannten Themen erhältst 
du grundlegende Informationen über die Aufgaben 
und Pflichten eines Babysitters, die Bedeutung von 
Bilderbüchern für die kindliche Entwicklung und ei-
nen kleinen Einblick in die erste Hilfe am Kind. 
Der Kurs endet mit einem Zertifikat.
N16016  Fr. ab 30.10.20, 15.30 - 17.45 Uhr, 

5 x 135 Min.
Hannah Elster
44,00 € plus 2,- Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N16013  Fr. ab 25.09.20, 15.30 - 18.00 Uhr, 
Sa. 26.09.20 10:30 - 17:30 Uhr, 
So. 27.09.20 10:30 - 16:30 Uhr
Uda Kluge / Mia Kluge
70,00 €
Kulturzentrum Rennplatz, 
Kurlandallee 4

N16014  Fr. ab 12.03.21, 15.30 - 18.00 Uhr, 
Sa. 13.03.21 10:30 - 17:30 Uhr, 
So. 14.03.21 10:30 - 16:30 Uhr
Uda Kluge / Mia Kluge
70,00 €
Kulturzentrum Rennplatz, 
Kurlandallee 4

 Selbstbehauptung, Selbstverteidigung 
für Mädchen* von 10 - 14 Jahren
auf der Basis von Wen-Do
Wen-Do bedeutet „Weg der Frauen“. Es ist eine spezi-
ell für Frauen* und Mädchen* entwickelte Methode 
zur körperlichen und mentalen Selbstverteidigung. 
Wen-Do ist leicht erlernbar und macht Spaß. Sport-
liche Kondition ist nicht unbedingt erforderlich und 
Mädchen* mit körperlichen Einschränkungen sind 
auch herzlich willkommen in diesem Kurs. 
Folgende Methoden beinhaltet der Kurs: 
·  Tritt-, Schlag- und Befreiungstechniken
·  Selbstbehauptungsübungen
·  Übungen zur Stimmkräftigung
·  Rollenspiel und Gespräche
·  Wahrnehmungsübungen
·  Entspannung und Spiel.

N16010  Di. ab 09.02.21, 15.30 - 16.15 Uhr, 
11 x 45 Min., - Anfänger*innen-
Christine (Nina) Witt
112,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16011  Di. ab 09.02.21, 16.30 - 17.15 Uhr, 
16 x 45 Min., - Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
112,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N16012  Do. ab 11.02.21, 17.00 - 17.45 Uhr, 
17 x 45 Min., - Sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
119,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23 a

 Manege frei für den EFB-Kinderzirkus
Kinderzirkus-Wochenend-Workshop für Kinder 
von 6 - 14 Jahre
Von „A“ wie Akrobatik bis „Z“ wie Zirkusshow gibt es 
unter anderem: Applaus, Bälle, Diabolos, Einräder, 
Hula-Hopp, Keulen, Laufkugeln, Luna-Sticks, Musik, 
Poi, Präsentation, Rola-Bola, Ringe, Seifenblasen, 
Spaß, Spiele, Teller, Tücher „undsoweiterundsofort“...
An diesem Wochenende habt ihr die Möglichkeit, 
ganz viel davon und noch mehr auszuprobieren, zu 
Zirkusnummern zu erarbeiten, um es am Sonntag-
nachmittag euren Eltern, Geschwistern, Großeltern, 
oder Nachbarn in eurer ganz eigenen Zirkusshow zu 
präsentieren. 
Bitte mitbringen: Sportsachen, Turnschuhe, großes 
Handtuch, Getränke und Imbiss
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Familie in Aktion

 Yoga für Eltern mit Kindern von 6 bis 9 
Jahren
Gemeinsame schöne Zeit zum Start ins Wochen-
ende
Eltern und ihre Kinder können beim Yoga gemein-
sam Spaß haben, etwas Gutes für sich tun, entspan-
nen und Kraft für den Alltag sammeln. Tipps, um 
mit Stressbelastungen besser umzugehen, werden 
besprochen und erprobt. Zeit zum gemeinsamen 
Austausch ist vorhanden.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken und be-
queme Kleidung.
N17001  Fr. ab 25.09.20, 15.30 - 17.00 Uhr, 

6 x 90 Min., nicht am 06.11.2020
Anja Völlings
73,00 € pro Paar, 
jedes weitere Kind 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Yoga für Eltern mit Kindern ab 10 
Jahren
Gemeinsame schöne Zeit zum Start ins Wochen-
ende
Eltern und ihre Kinder können beim Yoga gemein-
sam Spaß haben, etwas Gutes für sich tun, entspan-
nen und Kraft für den Alltag sammeln. Tipps, um 
mit Stressbelastungen besser umzugehen, werden 
besprochen und erprobt. Zeit zum gemeinsamen 
Austausch ist vorhanden.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken und be-
queme Kleidung.

N16018  Di - Sa, 13.10.20 - 17.10.20, 
10.00 - 13.00 Uhr, 
5x 300 Miin.
Uda Kluge
64,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Schnupperkurs Goldschmieden/
Schmuckgestaltung
Jugendliche ab 12 Jahren
Dich interessiert der Goldschmiedeberuf? Und wie 
aus einem Stück Metall - z.B. Kupfer, Messing oder 
Silber - ein Anhänger, Armreif oder Ring entsteht? 
In einer Oldenburger Goldschmiede wirst du es an 
diesem Tag gemeinsam mit fünf Gleichgesinnten 
erfahren. Vorkenntnisse sind nicht unbedingt erfor-
derlich, etwas handwerkliches Geschick ist jedoch 
nicht verkehrt. Mit Feile, Säge, Zange, Hammer und 
Walze bearbeiten wir das Metall und gestalten es 
unter fachlicher Anleitung bis ein schönes, erstes 
Schmuckstück entsteht. Material kann im Kurs er-
worben werden - Kosten pro Anhänger oder Ring 
aus Messing ca. 1,- €, aus Silber ab ca. 8,- €.
Bitte mitbringen: Imbiss
N16020  Sa. 20.03.21, 11.00 - 16.15 Uhr,  

1 x 315 Min.
Sigrid Jensen-Kleinmann
42,00 € plus Materialkosten 
je nach Verbrauch 5,- - 15,- €
atelier bluebox, 
Lindenstr. 18

N16017  Mo - Do, 29.03.21 - 01.04.21,  
10.00 - 13.00 Uhr, 4 x 180 Min..
Hannah Elster
44,00 € plus 2,- Materialkosten
Mehrgenerationenhaus der Johanniter,  
Güstrower Weg 1 a

 KINDER-QUASSELSTUNDE
Herbstferienkurs für Grundschulkinder
Von Familienrat und Schülervertretung über die 
UN-Kinderrechstkonvention, Friday´s for Future bis 
zur großen Weltpolitik: Kinder haben Recht(e)!!!
Ein theatralischer Workshop für Grundschulkinder, 
die hier die Gelegenheit haben werden, ihre Ide-
en und ihr Verständnis von Demokratie im Kleinen 
und Großen spielerisch, musikalisch, künstlerisch, 
szenisch, etc. auszutauschen, zu diskutieren, philo-
sophieren und am Ende des Kurses zu präsentieren. 
Bitte mitbringen: gemütliche Kleidung, Lust und 
Spaß am Diskutieren, Ausprobieren, Präsentieren, 
Getränke und Imbiss
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 Weihnachtswerkstatt
Basteln und Spielen rund um die Weihnachts- und 
Winterzeit Für Kinder von 4 - 6 Jahren mit ihren El-
tern oder Großeltern
Auch in diesem Jahr wollen wir wieder die Weih-
nachtswerkstatt eröffnen. Pünktlich zu Beginn der 
spannenden Vorweihnachtszeit wollen wir zusam-
men mit euren Eltern oder Großeltern an zwei Vor-
mittagen winter- und weihnachtliche Dinge bas-
teln. Außerdem hören wir Geschichten und toben 
uns bei lustigen Bewegungsspielen aus.
N17006  Sa. ab 28.11.20, 10.00 - 12.15 Uhr, 

2 x 135 Min.
Andrea Klarmann
28,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 10- €  
Materialkosten,
jedes weitere Kind 10,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

  Ei, Ei, Ei, Osterbastelei
Frühlingsbasteln für Kinder von 4 - 6 Jahren mit 
ihren Eltern oder Großeltern
Draußen fängt es an zu grünen und zu blühen. Wir 
wollen uns vom Frühlingsduft anstecken lassen und 
zur Begrüßung des Osterhasen basteln, spielen und 
Geschichten hören. Neben einem Osterhasen und 
einem Osterkranz fertigt ihr euch euren eigenen 
kleinen Garten für die Fensterbank, den ihr mit nach 
Hause nehmen könnt.
N17007  Sa. 20.03.21, 10.00 - 12.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Andrea Klarmann
16,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 
7,- € Materialkosten, 
jedes weitere Kind 5,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

und Niyamas kennen. Zusätzlich erfahren wir mehr 
über unseren Körper, über die Chakras, und gestal-
ten ein eigenes Chakra Bild.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken, bequeme 
Kleidung, Scheren, Klebstoff, bunte Stifte, Getränke 
und einen Imbiss für die Mittagspause.
N17003  Sa. 24.10.20, 10.30 - 15.45 Uhr, 

1 x 270 Min.
Anja Völlings
40,00 € pro Paar, 
jedes weitere Kind 15,00 €, Ferientermin
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17004  Sa. 12.06.21, 10.30 - 15.45 Uhr, 
1 x 270 Min.
Anja Völlings
40,00 € pro Paar,  
jedes weitere Kind 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ritterfest - eine Reise zu Burgfräuleins 
und Rittern
Bastelvormittag für Kinder von 5 - 7 Jahren mit ih-
ren Eltern oder Großeltern
Eine Zeitreise zurück ins Mittelalter! Wir basteln (un-
gefährliche) Fackeln, ein Schwert für den Ritter und 
(Kopf-)Schmuck für das Burgfräulein. Außerdem hö-
ren wir Rittergeschichten und probieren Ritterspiele 
aus.
N17005  Sa. 10.10.20, 10.00 - 12.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Andrea Klarmann
16,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 
7,- € Materialkosten,
 jedes weitere Kind 5,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17002  Fr. ab 05.03.21, 15.30 - 17.00 Uhr, 
6 x 90 Min.
Anja Völlings
73,00 € pro Paar, 
jedes weitere Kind 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Yoga für Eltern mit Kindern ab 10 
Jahren
Gemeinsame schöne Zeit zum Start ins Wochen-
ende
An diesem Tag wollen wir alles rund um Yoga besser 
kennenlernen, denn Yoga ist für Körper und Geist 
von Müttern und Töchtern gut. Und Yoga ist sehr 
viel mehr als Körperstellungen (Asanas), Atemübun-
gen (Pranayama) und Entspannung (Shavasana). 
Wir üben Yoga, lernen Yoga Nidra und die Yamas 
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 Zu Besuch beim Buchbinder
Für Kinder im Grundschulalter mit 1 Erwachsenen
Wie wird aus einem Stapel Papier ein Buch? Wie 
kommt mein Name auf den Einband? Beim Buch-
binder erfahre ich ganz viel über Pappe, Papier und 
Leim und bin dabei, wenn ein Buch nur für mich 
gemacht wird mit goldenem Namen darauf! Treff-
punkt: Buchbinderei Pappenstil im Kreativquadrat 
Oldenburg e. V., Bürgerstraße 89, 26123 Oldenburg.
N17012  Sa. 27.02.21, 09.00 - 11.00 Uhr, 
 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 23,00 € für 1 Kind und 1 Erw., 
 jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N17013  Sa. 27.02.21, 11.00 - 13.00 Uhr,   
 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 23,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,   
 jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N17014  Sa. 17.04.21, 09.00 - 11.00 Uhr,   
 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 23,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,   
 jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N17015  Sa. 17.04.21, 11.00 - 13.00 Uhr,   
 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 23,00 € für 1 Kind und 1 Erw., 
 jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Weihnachtskarten selbst gedruckt
Weihnachtskarten selbst gedruckt
Mit weihnachtlichen Stempeln und Farben werden 
an diesem Nachmittag im Druckatelier ausgefallene 
Unikate entstehen. Wir verwenden unterschiedliche 
Materialien zum Drucken, verschiedene Papiere 
als Untergrund und mit der Buchdruckpresse kann 
auch geprägt werden. Eine schöne Einstimmung 
auf die Adventszeit!
N17010  So. 22.11.20, 10.30 - 12.30 Uhr, 
 1 x 120 Min.
 Laura Keppel
 40,00 € für 1 Erw. und Kind,  
 jedes weitere Kind 15,- €, 
 plus Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Setzen und drucken mit Holzlettern
Für Eltern und Kinder ab 8 Jahre
Dein Lieblingswort, ein schöner Spruch, ein Name...
Mit Holzlettern verschiedener Schriftarten und 
Größen werden Worte gesetzt und anschließend 
gedruckt. Auch mit dem Druckuntergrund kann ex-
perimentiert werden: Buchseiten, Notenpapier, eine 
Zeichnung - das Kombinieren von Wort und Papier 
kann zu außergewöhnlichen Ergebnissen führen! 
N17011  Sa. 20.02.21, 10.30 - 12.30 Uhr, 
 1 x 120 Min.
 Laura Keppel
 40,00 € für 1 Erw. und Kind,  
 jedes weitere Kind 15,- €, 
 plus Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Zu Besuch bei Elmar, dem 
buntkarierten Elefanten
Spielen und Basteln rund um das bekannte Rüs-
seltier. Für Kinder von 4 - 6 Jahren mit ihren Eltern 
oder Großeltern.
Wer kennt ihn nicht, den lustigen Elefanten Elmar? 
Wir wollen ihn an diesem Vormittag durch seinen 
Tag begleiten, seine Geschichten hören, zum Thema 
Elefant spielen und einen Elefanten basteln, der mit 
nach Hause genommen werden kann.
N17008  Sa. 17.04.21, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Andrea Klarmann
 14,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 5,- € 
 Materialkosten, jedes weitere Kind 4,- €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Unten im Meer
Zu Besuch bei den Meerjungfrauen
Für Kinder von 5 - 7 Jahren mit ihren Eltern oder 
Großeltern
Ein Vormittag zu Besuch in der Unterwasserwelt: 
wie wäre es mit einem selbstgebastelten Aquarium 
für dein Zimmer? Oder du bastelst dir deine eigene 
Meerjungfrauenflosse? Außerdem hören wir Ge-
schichten zum Thema Meerjungfrauen und spielen 
„Unterwasserwelt“-Spiele.
N17009  Sa. 24.04.21, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 1 x 135 Min.
 Andrea Klarmann
 16,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 7,- € 
 Materialkosten, jedes weitere Kind 5,- €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Bitte mitbringen: alte Handtücher, Plastiktüte, Klein-
geld für Material.
N17017  So. 27.09.20, 14.00 - 18.00 Uhr, 
 1 x 240 Min.
 Katja Wigbers
 28,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17018  So. 14.03.21, 14.00 - 18.00 Uhr, 
 1 x 240 Min.
 Katja Wigbers
 28,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Lepo und KlappMapp - Buchbinden für 
Groß und Klein
Für Kinder ab 9 Jahren mit 1 Erwachsenen
Kinder basteln gerne, Eltern auch. Zusammen 
macht es noch mehr Spaß! An diesem Wochenen-
de können wir das zusammen machen. Wir erfah-
ren Grundlegendes über Pappe, Papier und Leim, 
machen uns mit den Materialien der Buchbinderei 
vertraut und probieren viel gemeinsam aus. Wir 
werden Schachteln, Bücher, Leporellos oder ande-
res herstellen. Eltern und Kinder haben hier Gele-
genheit, etwas zusammen zu machen, Neues zu er-
leben und hinterher etwas Kreatives mit nach Hause 
zu nehmen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, 
Bastelerfahrung sollte bei den Kindern vorhanden 
sein. Die Eltern können am besten einschätzen, ob 
das etwas für ihr Kind ist. Bei Fragen einfach beim 
Kursleiter anrufen: Telnr. 0441-77066066.
Bitte mitbringen: Alte Schürze, Notizpapier und Stift
N17016  Sa. ab 19.06.21, 10.00 - 17.00 Uhr,   
 und So. 20.06.21 von 11:30 - 17:00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 230,00 € für 1 Kind und 1 Erw., 
 inkl. Materialkosten, 
 2 Mittagessen und Getränke, 
 jedes weitere Kind 70,- €
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Filzen von 7 - 77
Filz, Form, Farbe: alles nassgefilzt!
Wir widmen uns einen Sonntagnachmittag der 
schönen Kunst des Filzens und „zaubern“ ohne 
Vorkenntnisse. Blumen, Meerstiere oder vielleicht 
andere schöne Dinge aus der Wolle. Es besteht die 
Möglichkeit, dass Eltern, Großeltern oder Tante mit 
Kindern filzen.

 Transparente Fenstersterne
Für Eltern oder Großeltern mit ihren Kindern von 
6 - 11 Jahren
Wir wollen gemeinsam einen wunderschönen Stern 
aus vorgeschnittenem Material falten und dann 
kleben. 
Bitte mitbringen: Klebestift, Bleistift, Lineal, Messer, 
Kleingeld und eine große Tüte für den Transport.
N17023  Fr. 04.12.20, 15.00 - 17.30 Uhr, 
 1 x 150 Min.
 Birgit Dettmann
 18,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, 
 jedes weitere Kind 7,- €, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Nähwochenende für Kinder ab 10 
Jahre mit Begleitung
Wochenendseminar
In diesem Kurs können Mütter mit Töchtern oder 
Söhnen, Tanten mit Nichten oder Neffen oder Omas 
mit Enkeln, die bereits geringe Vorkenntnisse im Nä-
hen haben, gemeinsam nach einfachen Schnitten 
ihrer Kreativität nachkommen. Wir wollen nähen, 
was gefällt, von Kissen und Utensilos bis zu einfa-
chen Kleidungsstücken wie Loopschals, Mützen o.ä.. 
Bitte zum Kurs mitbringen: eine eigene Nähmaschi-
ne, Nähutensilien, Schnittmuster, Stoff, Stoffreste, 
Bänder, Knöpfe... alles was gefällt und verarbeitet 
werden soll. Die Teilnahme an der Vorbesprechung 
ist informativ und wichtig.
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 Was passiert bei den Bienen im 
Spätsommer?
Ist alles vorbereitet für den Herbst?
N17024  Sa. 19.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr,  

1 x 180 Min.
Thomas Rathsack
20,00 € für 1 Elternteil mit Kind,  
jedes weitere Kind 6,- €
LEKKERWERK,
Imkerei Ammergaustraße 154, 
26123 Oldenburg

 Bienen im Frühjahr!
Was passiert denn jetzt bei den Bienen? Ist schon 
Honig da?
N17025  Sa. 17.04.21, 10.00 - 13.00 Uhr,  

1 x 180 Min.
Thomas Rathsack
20,00 € für 1 Elternteil mit Kind, 
 jedes weitere Kind 6,- €
LEKKERWERK,
Imkerei Ammergaustraße 154, 
26123 Oldenburg

 Komm, geh` mit mir segeln!
Segelwochenende für Kinder ab 8 Jahren in Be-
gleitung Erwachsener
Wir wollen mit Euch auf dem Zweimastklipper ab 
Bremerhaven segeln. Alle helfen mit, die Segel zu 
setzen. Ihr dürft das Schiff steuern, entdeckt viel-
leicht Robben auf der Sandbank und schlaft im 
Schlafsack in gemütlichen Kojen. Eine erfahrene 
und eingespielte Crew sorgt dafür, dass nichts schief 
geht. Fragt Eure Eltern, ob sie mitkommen möchten. 

Wichtig: Die Leihgebühr für Bogen und Pfeile wird 
vor Ort beglichen.
N17022  So. 05.09.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 

1 x 360 Min.
Thomas Scheurenbrand
36,00 € für ein Elternteil mit Kind,  
jedes weitere Kind 7,00 €,
 zzgl. 5,00 €  Leihgebühr pro Person für 
Bogen und Pfeile, die am 
Veranstaltungstag eingesammelt werden.
Schützenverein, Johann-Justus-Weg 117

 Imkerbesuch mit kleinem Honigfrüh-
stück
In der Besuchsimkerei LEKKERWERK gibt es für Müt-
ter und Väter und ihre Kinder einen geschmackvol-
len und informativen Bienen-Vormittag. Nach einem 
kleinen Honigfrühstück mit selbst gebackenem 
Brot, Honig von hier, Kaffee, Tee und Säften lernen 
wir verschiedene Bienenkästen kennen und sehen 
Bienen live und gaaanz nah. Alle sind aufgefordert 
neugierig zu sein, Fragen zu stellen und die faszinie-
rende Welt der Bienen zu erleben. Vielleicht wird ja 
auch die Fingerfertigkeit beim Basteln gefordert. 
Der Kursort befindet sich direkt an der Bushaltestel-
le Linie 323 Ammergaustraße.
Bitte mitbringen: witterungsangepasste helle, lang-
ärmlige Kleidung und soviel Obst, wie ihr beim 
Frühstück essen wollt.

N17019  Sa. ab 05.09.20, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So. 06.09.20  von 11.00 - 14.00 Uhr, 
Vorbesprechung Mo. 31.08.20 
um 18:00 Uhr in der EFB
Inka Gries
84,00 € pro Paar, plus Materialkosten, 
inkl. 1 Mittagessen am Samstag 
und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17020  Sa. ab 23.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So. 24.01.20  von 11.00 - 14.00 Uhr, 
Vorbesprechung Mo. 18.01.21 
um 18:00 Uhr in der EFB
Inka Gries
84,00 € pro Paar, plus Materialkosten, 
inkl. 1 Mittagessen am Samstag 
und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Bogenschießen wie zu Robin Hoods 
Zeiten
Eltern mit Kindern ab 10 Jahren
Bogenschießen macht Spaß und fasziniert. Kleine 
und große „Robin Hoods“ haben im Kurs die Mög-
lichkeit, mit traditionellen Langbögen zu schießen, 
so wie es schon seit tausenden von Jahren prakti-
ziert wird. Wer möchte, kann sich einen einfachen 
Bogen aus einer Haselnussrute bauen. Passende 
Spiele zum Thema sorgen für Spannung und Ab-
wechslung. Höhepunkt des Tages ist ein kleines 
Turnier zum Abschluss. Der Kurs findet im Freien 
statt. Bitte wetterfeste Kleidung und Verpflegung 
mitbringen. 
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Aber vielleicht lassen sich ja auch Eure Pateneltern 
oder die Oma und der Opa auf dieses Abenteuer ein. 
Vorkenntnisse im Segeln sind nicht erforderlich. 
Die Crew zeigt Euch, was zu tun ist.
Zum Schlafen stehen zwei 2er- und vier 4er-Kabinen 
zur Verfügung. Unser Essen bereiten wir in der Bord-
küche selber zu. Für die Verpflegung am Samstag 
und Sonntag wird gesorgt. Die Einkaufsliste wird 
am Informationsnachmittag zusammengestellt, so 
dass Wünsche berücksichtigt werden können. Die 
Teilnahme an dem Informationsnachmittag ist mit 
den Kindern erforderlich. Hier werden elementare 
Tipps gegeben und offene Fragen beantwortet. Die 
An- und Abreise wird eigenständig organisiert. Es 
können nur ganze Kabinen gebucht werden.
Bei Anmeldungen bis zum 30.12.20 wird ein Rabatt 
von 10 % auf die Kursgebühr gewährt.
N17026  Fr. ab 28.05.21, 16.00 - 20.00 Uhr,   
 bis So 30.05.21, 16.00 Uhr    
 Vorbereitungstermin am Mi. 28.04.21   
 um 18.30 Uhr in der EFB
 Lutz Schäfer / Ute Nagengast
 285,00 € für eine 2-er Kabine,   
 440,- € für eine 4er Kabine
 Verandering - Bremerhaven

 Auszeit für Mama und Kind
Raus aus dem Alltag - ein Wochenende für Mütter 
und Kinder von 3 - 10 Jahre
Zwischen Alltagsstress und Hektik wünschen sich 
so manche Mütter, aber auch die Kinder etwas Ruhe 
und Entspannung - einfach mal raus aus dem Alltag! 
Wir bieten Ihnen die Möglichkeit dazu!
Ein Wochenende nur für Mütter und Kinder! Spiel, 
Spaß und Zeit zum Spielen für die Kinder und nette 
Gespräche und Entspannung für die Mütter. Umge-
ben von der Natur und vielen Freizeitmöglichkeiten 

wie Baden, Spazieren, am Lagerfeuer sitzen, Boot 
fahren, eine Nachtwanderung machen oder einfach 
nur die Seele baumeln lassen. Das Beste: Kein Ko-
chen, kein Putzen, nur genießen!
N17027  Fr. ab 28.05.21, 15.00 - 21.00 Uhr, 
 bis So. 30.05.21  14:00 Uhr
 Ewelina Cebeci / Carola Kürten
 175,00 € für die Mutter, 
 jedes Kind ab 6 Jahren 70 €, 
 Kinder unter 6 Jahren 25 €. 
 Bitte fragen Sie ggf. nach Ermäßigungen.
 Blockhaus Ahlhorn

 Eltern kochen mit ihren Kindern 
für Eltern mit ihren Kindern ab 6 Jahren 
Kinder verfügen über das natürliche Bedürfnis, zu 
helfen - besonders in der Küche. Deshalb machen 
wir uns an diesem Kochvormittag, gemeinsam 
mit unseren Kindern, dieses Bedürfnis zunutze 
und backen nicht nur eine Pizza, sondern kreieren 
auch Aufläufe, Fingerfood und sonstige Leckerei-
en - wobei der Spaß am gemeinsamen Kochen im 
Vordergrund stehen soll. Alle Koch- und Backrezep-
te werden in gedruckter Form vorbereitet und an 
die Teilnehmer* innen verteilt. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N17028  Sa. 08.05.21, 10.00 - 14.00 Uhr, 
 Siegfried Schlierf
 22,50 € für eine Mutter/Vater mit Kindern, 
 plus 6,00 € Lebensmittelumlage 
 pro Person
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „Handwerkern“
für Eltern mit ihren Kindern ab 6 Jahren
Der Tischler tischlert, der Zimmermann zimmert 
und der Maler malert... 
Mit handwerklichen Einlagen in der Werkstatt und 
am Werktisch bekommen wir einen kleinen Ein-
druck von diesen kreativen Gewerken. Wir arbeiten 
mit verschiedenen Materialien, geben Einblick in 
die unterschiedlichen Berufsfelder und bauen ein 
kleines „Bauwerk“ zum Mitnehmen, an dem Vieles 
ausprobiert wurde. Bitte entsprechend kleiden.  
Treffpunkt: Werftweg, vorne auf dem großen Park-
platz.
Bitte mitbringen: Mittagessen und Getränke.
N17029  Sa. 22.05.21, 10.00 - 15.00 Uhr, 
 1 x 300 Min.
 Tammo Peters
 40,00 € für 1 Erw. und 1 Kind, 
 jede weitere Person 10,00 €, 
 inkl. Materialkosten
 Holzfreunde Werkstatt auf der Brand Werft

 Reit- und Erlebnistag
Für Eltern mit ihren Kindern von 5 - 8 Jahren
Gemeinsam erleben wir schöne Stunden mit den 
Ponys und der Natur im Elfenwald. Ihr lernt die Po-
nys kennen, putzen, pflegen, füttern, führen und 
reiten. „Das Pferd hat einen hohen Aufforderungs-
charakter“. Es fördert die aktive Auseinanderset-
zung und nimmt das Kind so an, wie es ist. Es bietet 
Interaktionsmöglichkeiten. Dies hat eine positive 
emotionale Wirkung auf das Kind, setzt dadurch 
erwünschte soziale Lernprozesse in Gang und gibt 
dem Kind die Gelegenheit Nähe zu finden. 
Dieser Schnuppernachmittag bietet erste Eindrücke 
in die interessante Arbeit mit Pferden.
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tern, kickern und und und... Für das gemeinsame 
und ausführliche Frühstück ist gesorgt.
Das Treffen findet im wöchentlichen Wechsel statt: 
samstags auf dem Abenteuer- und Bauspielplatz 
Eversten und sonntags im Kulturzentrum Rennplatz.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich; eine Informa-
tion an den Kursleiter vorab ist erwünscht.
N18001  So. ab 30.08.20, 11.00 - 15.00 Uhr, 

9 x 240 Min.
Fredo Behrens
7,00 € für einen Vater mit Kind/ern
Kulturzentrum Rennplatz, 
Kurlandallee 4

N18002  Sa. ab 05.09.20, 10.00 - 14.00 Uhr, 
8 x 240 Min.
Andreas Leigers
7,00 € für einen Vater mit Kind/ern
Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten, 
Brandsweg 60

N18003  So. ab 03.01.21, 11.00 - 15.00 Uhr,  
18 x 240 Min.
Fredo Behrens
7,00 € für einen Vater mit Kind/ern
Kulturzentrum Rennplatz, 
Kurlandallee 4

N18004  Sa. ab 09.01.21, 10.00 - 14.00 Uhr,  
17 x 240 Min.
Andreas Leigers
7,00 € für einen Vater mit Kind/ern
Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten,  
Brandsweg 6

 „Mensch, Papa!“
Langes Vater-Kind-Wochenende zu Himmelfahrt
Für Väter mit ihren Kindern ab 3 Jahre
Ein tolles, langes Wochenende für Papa und seine 
Kinder zusammen mit anderen Kindern und Vätern. 
Umgeben von Wald und Wasser, zusammen spielen, 
am Lagerfeuer sitzen und singen, Boot fahren, Ba-
den, Grillen, Natur erleben und viel mehr. Die Väter 
sind abends unter sich und können sich mal richtig 
unterhalten. Ein tolles Wochenende ohne Zwang 
und Langeweile! Einige Tage vor Abfahrt gibt es ei-
nen Info-Brief. Preis inkl. Vollverpflegung.
Teilnehmerstimme: „Ich hätte nicht gedacht, dass es 
meinem Kind und mir so gut gefällt. Nächstes Jahr 
sind wir wieder dabei!“
Diese Veranstaltung findet statt in Kooperation mit 
dem Blockhaus Ahlhorn.
N18005  Do. ab 13.05.21, 10.00 - 14.30 Uhr, 

bis So. 16.05.21 14.30 Uhr
Tammo Bruns / Joachim Kleen
250,00 € für den Vater, 95,- € für Kinder ab  
6 Jahren, 28,00 € für Kinder unter 6 Jahren, 
für Kinder unter 2 Jahren frei
Blockhaus Ahlhorn

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Schuhe, 
einen Reit- oder Fahrradhelm, Regenzeug und et-
was zu trinken und eine Kleinigkeit zu essen. 
Der Pferdehof befindet sich in Moorhausen, Weg zur 
schwimmenden Insel 2, in der Nähe des Bornhorster 
See´s, am Ende der Bornhorster Wiesen.
N17030  Sa. 19.09.20, 14.30 - 16.30 Uhr,  

1 x  120 Min.
Corinna Wening
12,00 € für 1 Elternteil mit Kind,  
jedes weitere Kind 2,- €
Weg zur schwimmenden Insel 2,  
26931 Elsfleth Moorhausen,   
in der Nähe des Bornhorster See

N17031  Sa. 24.04.21, 14.30 - 16.30 Uhr, 
1 x  120 Min.
Corinna Wening
12,00 € für 1 Elternteil mit Kind,  
jedes weitere Kind 2,- €
Weg zur schwimmenden Insel 2,  
26931 Elsfleth Moorhausen,   
in der Nähe des Bornhorster Sees

Väter und Kinder

Väter-Kinder-Treff
Frühstücken, Spielen und Klönen
An jedem Wochenede findet in Oldenburg der Vä-
ter-Kinder-Treff statt, auch in den Ferien. Hier treffen 
Väter mit ihren Kindern andere Väter mit Kindern. 
Sie können ausgiebig klönen, mit den Kindern drau-
ßen oder drinnen spielen und toben, puzzlen und 
malen, mit Lego bauen, vorlesen, entspannen, klet-

35Leben mit KindernEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



 Kinder und Väter/Großväter 
unterwegs
„Heute gehört Papi mir“
Mit anderen Vätern und Kindern wollen wir etwas 
unternehmen, Interessantes sehen, entdecken und 
ausprobieren, was sonst nicht so leicht möglich ist 
und zusammen mehr Spaß macht.
Diese Veranstaltungen richten sich ausschließlich 
an Väter & Großväter und ihre Kinder. 
Bitte die angegebenen Treffpunkte beachten! Ein-
trittsgelder o.ä. werden ggf. vor Ort erhoben.

 Bauernhof
Väter und Kinder ab 3 Jahren
Viel sehen und erleben auf einem Bauernhof: Wie 
sieht ein Melkroboter aus? Was fressen Kälber? Und 
dann noch Reiten und Treckerfahren! 
Dazu gibt es Saft, Kuchen und Kaffee satt. 
Treffpunkt: Ev. Familien-Bildungsstätte, dort können 
Fahrgemeinschaften gebildet werden.
N18006  Sa. 19.09.20, 14.00 - 18.30 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Markus Miltner
 8,00 € für den Vater, 4,00 € pro Kind /   
 zzgl. Verpflegung 4,00 € pro Person vor Ort
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

N18007  Sa. 24.04.21, 14.00 - 18.30 Uhr, 
 1 x 270 Min.
 Markus Miltner
 8,00 € für den Vater, 4,00 € pro Kind / 
 zzgl. Verpflegung 4,00 € pro Person vor Ort
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

 Geocaching
Väter und Kinder von 6 - 12 Jahren
Im Schlossgarten liegen kleine „Schätze“ verborgen. 
Sogenannte Geocaches, die von netten Menschen 
zum Zwecke des Auffindens versteckt wurden. 
Meist sind sie an besonderen Orten zu finden und 
die Suche ist mit spannender Knobelei verbunden. 
Schnitzeljagd einmal anders und für alt und jung 
geeignet.
Wir lernen dabei die Regeln fürs Geocachen und 
unsere Schatzsucher Ausrüstung kennen. Geo-
cachen ist wie eine Schnitzeljagd nur mit moderner 
Ausrüstung. Doch dabei muss man aufpassen, dass 
man sich nicht beobachten lässt und Andere einen 
sehen. Alles soll geheim und versteckt bleiben. Ihr 
werdet in das Geheimnis eingeweiht. Zusammen 
mit Freunden, Geschwistern und Anderen machen 
wir uns auf die Suche.
Toller Nebeneffekt: Sich bewegen, frische Luft at-
men und gemeinsam die Natur oder das Wohnum-
feld erleben.
Bringt bitte wetterfeste Kleidung mit.
N18008  Sa. 26.09.20, 15.00 - 17.30 Uhr, 
 1 x 150 Min.
 Uwe Schütte
 18,00 € für den Vater mit 1 Kind,   
 jedes weitere Kind 3 €
 Schlossgarten Eingang  
 beim Treetboot Verleih 

 Feuerwehr
Väter und Kinder im Grundschulalter
Wie hoch ist die Drehleiter? Was ist ein HLF? Reicht 
das Wasser zum Löschen? Wie schnell ist ein Feu-

erwehrmann angezogen? Was die Feuerwehr zum 
Löschen und Retten so alles hat, hier erfahren wir es. 
Treffpunkt: auf dem Parkplatz bei der Feuerwache 1
N18009  Sa. 21.11.20, 14.30 - 17.15 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Markus Miltner
 7,00 € für den Vater, 3,00 € pro Kind
 Feuerwache 1, 
 Ibo-Koch-Straße 6, 
 26127 Oldenburg

N18010  Sa. 06.03.21, 14.30 - 17.15 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Markus Miltner
 7,00 € für den Vater, 3,00 € pro Kind
 Feuerwache 1, 
 Ibo-Koch-Straße 6, 
 26127 Oldenburg

 Väter kochen mit ihren Kindern ab 6 
Jahren
Für Väter mit Kindern, die noch keine großen 
Kocherfahrungen gemacht haben...
Kinder verfügen über das natürliche Bedürfnis zu 
helfen - besonders in der Küche. Deshalb machen 
wir uns an diesem Kochvormittag/mittag gemein-
sam mit unseren Kindern dieses Bedürfnis zunutze. 
Wir backen nicht nur eine Pizza, sondern kreieren 
auch Aufläufe, Fingerfood und sonstige Leckereien. 
Der Spaß am gemeinsamen Kochen soll dabei im 
Vordergrund stehen. Alle Koch- und Backrezepte 
werden in gedruckter Form vorbereitet und an die 
Teilnehmer verteilt. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
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Die komplette Ausrüstung wird gestellt und ist im 
Preis inbegriffen. Die Touren finden bei jedem Wet-
ter statt! 
Zwei Wochen vorher erhalten Sie schriftlich genaue 
Informationen.
N18013  So. 11.07.21, 09.30 - 17.00 Uhr,   
 1 x 450 Min.
 Volker Barth
 85,00 € für 1 Vater mit Kind,    
 jedes weitere Kind 30 € oder 50€
 15€ für Väter mit geringem Einkommen
 Hunte 

N18014  So. 25.07.21, 09.30 - 17.00 Uhr,   
 1 x 450 Min.
 Volker Barth
 85,00 € für 1 Vater mit Kind,    
 jedes weitere Kind 30 € oder 50€  
 15€ für Väter mit geringem Einkommen
 Hunte 

N18015  So. 29.08.21, 09.30 - 17.00 Uhr,   
 1 x 450 Min.
 Volker Barth
 85,00 € für 1 Vater mit Kind,    
 jedes weitere Kind 30 € oder 50€  
 15€ für Väter mit geringem Einkommen
 Hunte 

N18011  Sa. 23.01.21, 10.00 - 14.00 Uhr,   
 1 x 240 Min.
 Siegfried Schlierf
 22,50 € für 1 Vater mit Kindern,    
 plus 6,00 € Lebensmittelumlage 
 pro Person
 EFB, Café/Küche, Gorch - Fock - Str. 5a

 Botanischer Garten
Väter und Kinder ab 4 Jahren
Ein großer Garten im Frühling. Da gibt es Einiges zu 
entdecken. Was da alles wächst! Wie groß sind die 
Frösche, die so laut pfeifen? Wir werden den Garten 
von allen Seiten kennenlernen und selbst etwas 
pflanzen.
N18012  Sa. 17.04.21, 10.00 - 12.30 Uhr,   
 1 x 150 Min.
 Uwe Schütte
 11,00 € für 1 Vater/Großvater und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 3,- €
 Haupteingang Botanischer Garten,   
 Philosophenweg 41

 Kanufahren auf der Hunte am Sonntag
Väter mit ihren Kindern ab 4 Jahren
Morgens ist Treffpunkt am Fluss, wo die Teilneh-
menden eine Einführung in die Kunst des Paddelns 
erhalten. Die Fahrt führt durch die Wiesen, Eichen- 
und Kiefernwälder. Ruhe und Erholung wechseln
sich ab mit Spaß und dem Nervenkitzel, den kleine 
Stromschnellen versprechen. Es ist auch genug Zeit 
für Pausen, Badespaß in der Hunte und ein Picknick, 
für das Sie bitte selber sorgen. Bringen Sie gerne 
auch einen Ball, Frisbee o.ä. mit. 
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 Die Kraft des Feuers
Ein Wochenende für Väter mit Kindern von 4 bis 14 
Jahren
Wir entdecken die archaische Kraft des Feuers:
Feuer machen ohne Feuerzeug und Streichholz, 
Feuerbohrer bauen, Feuersteine sammeln, Hölzer 
und ihre Wirkung im Feuer kennen lernen, auf dem 
Feuer grillen, kochen, backen, räuchern und viele 
Feuergeschichten erzählen... und alles in einer ent-
spannten und ungezwungenen Atmosphäre.
N18016  Fr. ab 03.09.21, 17.00 - 21.00 Uhr,   
 bis So. 05.09.21 13.30 Uhr
 Hans-Joachim Schilberg
 190,00 € für den Vater und 1 Kind,   
 jedes weitere Kind ab 6 Jahren 85 €,   
 weitere Kinder unter 6 Jahren 25€.
 Blockhaus Ahlhorn

37Leben mit KindernEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



 Auf dem Flugplatz
Für Väter oder Großväter  mit Kindern von 5 bis 12 
Jahren
Wir wollen an diesem Tag den Flugplatz Ganderke-
see besichtigen. Wer mag, darf auch einen kleinen 
Abstecher in die Lüfte wagen. Eine Flughafenfüh-
rung wird den Besuch in Ganderkesee einleiten. Ein 
erfahrener Pilot wird uns alles zeigen und unsere 
Fragen sachkundig beantworten. Die Besichtigung 
eines Flugsimulators steht zu Beginn auch auf dem 
Programm. Dann stehen für uns möglicherweise 
zwei Cessna 172 als Flugzeuge für den Himmelsflug 
bereit, je nach Wetterlage und anwesendem Perso-
nal. Der Rundflug kann unterschiedlich lange dau-
ern, je nach Absprache mit den Mitfliegenden. 
Zur Auswahl stehen: 10 Minuten Flug 
(22 € pro Sitzplatz) 
oder 15 Minuten Flug (27 € pro Sitzplatz).              
Die Teilnahme an dem Flugangebot ist optional. 
Die Kosten dafür sind nicht Teil der Kursgebühr und 
werden vom Kursleiter vor Ort mit den (Groß)Vätern 
bar abgerechnet. 
Bitte bei der Anmeldung angeben, wie viele Per-
sonen voraussichtlich mitfliegen wollen. (Wenn je-
mand dann vor Ort einen Rückzieher macht, ist das 
auch in Ordnung).
Beim Treffpunkt werden Fahrgemeinschaften 
gebildet.
N18022  Sa. 05.09.20, 09.45 - 13.30 Uhr,  

1 x 225 Min.
Kristian Seewald
28,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
jedes weitere Kind 3 €, plus Fluggebühr
Ev. Familien-Bildungsstätte,   
Gorch-Fock-Str. 5 a

N18023  Sa. 03.04.21, 09.45 - 13.30 Uhr,  
1 x 225 Min.
Kristian Seewald
28,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
jedes weitere Kind 3 €, plus Fluggebühr
Ev. Familien-Bildungsstätte,   
Gorch-Fock-Str. 5 a

 Vater-Kind-Café
Väter und ihre Kinder bis zum 3. Lebensjahr
Würdest du gerne die Möglichkeit haben, mit dei-
nem Kind Zeit zu verbringen und dabei andere Väter 
mit Ihren Kindern kennen zu lernen? 
Ich glaube ein gutes Rezept ist:
Man nehme mehrere Väter und Ihre Kinder, gebe 
ihnen eine feste Zeit und einen schönen Raum, 
würze das Ganze mit Humor und Spiel, gebe eine 
Kleinigkeit zum Essen und Trinken hinzu - verrühre 
das Ganze mit dem Mut sich auf etwas Neues einzu-
lassen und siehe da, es wird gut gedeihen. 
Herzliche Einladung an alle Väter mit ihren Kindern 
unter drei Jahre!
Anmeldung erwünscht
N18118  Di. ab 01.09.20, 15.30 - 17.45 Uhr,  

6 x 180 Min.
Guido Mönninghoff
2,00 € pro Treffen für Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18119  Di. ab 27.10.20, 15.30 - 17.45 Uhr,  
9 x 180 Min.
Guido Mönninghoff
2,00 € pro Treffen für Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18120  Di. ab 05.01.21, 15.30 - 17.45 Uhr,  
13 x 180 Min.
Guido Mönninghoff
2,00 € pro Treffen für Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18121  Di. ab 04.05.21, 15.30 - 17.45 Uhr,  
11 x 180 Min.
Guido Mönninghoff
2,00 € pro Treffen für Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Qualifizie-
rung Kinder-
tagespflege

  KTP - Qualifizierungskurs 
Voraussetzung für die Tätigkeit als  
Tagesmutter oder Tagesvater  
In diesem ersten Grundwissen-Kurs geht es um 
die Erwartung an die Kindertagespflege (KTP) 
und um die Klärung der Motivation. Es werden die 
rechtlichen und finanziellen Grundlagen in der KTP 
bearbeitet, Sie bekommen alle Informationen über 
die notwendigen Versicherungen. Der Betreungs-
vertrag in der KTP wird detailliert besprochen.Die 
Aufgaben und der Alltag einer Kindertagespfle-
geperson werden beleuchtet, dazu gehören die 
Themen „Eingewöhnungsphase“, „Erstkontakt mit 
den Eltern“ und weitere pädagogische Themen.
N21010-EEB Mo. / Sa. 07.09.20 - 03.02.21,  

09.00 - 20.15 Uhr, plus 11 x 8 Ustd.
Bettina Westerheide / Franziska Cassellius  
Ute Gerdes / Carmen Post   
Andrea Gellern / Anja Völlings 
Birgit Coldewey / Frauke Preus
510 € plus Kopiergeld
Gebühr kann in 5 Raten bezahlt werden
inkl. Mittagessen u. Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Dieser Kurs richtet sich an Erzieher/-innen in Kitas 
und Tagesmütter und -väter, die den Kurs Erste Hilfe 
am Kind bereits besucht haben.

Tagesmütter/-väter erhalten einen Gutschein für die 
Teil nahme am Kurs beim „Amt für Jugend, Familie und 
Schule“ (Bergstraße  25, 26122 Oldenburg) oder per 
Antrag bei der LUK.

Erste Hilfe 
in Betrieben
(Kindertagesstätten)

Johanniter-Unfall-Hilfe e. V.
Jägerstraße 64 – 66
26121 Oldenburg
Telefon 0441 40579230

39EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

For tbi ldungen

Für  tät ige K inder tagespf lege -

personen gibt  es  e in  For tbi l -

dungshef t ,  das  beim Amt für 

Jugend und Famil ie  der  Stadt 

Oldenburg erhält l ich ist .



  Qualifizierung zur  
DELFI-Kursleiter*in
DELFI® ist ein Präventionskonzept für Eltern mit ih-
ren Babys ab der 6. Lebenswoche. Fachkräfte aus 
psychologischen, medizinischen, pädagogischen 
und ähnlichen Berufsfeldern können sich in dieser 
einjährigen Fortbildung zur DELFI®-Leiter*in qua-
lifizieren. Sie erhalten aktuelle Informationen zur 
Säuglingsentwicklung aus physiotherapeutischer, 
psychologischer und sozialer Perspektive. Sie be-
schäftigen sich mit Bindungstheorie, Regeln zur Ge-
sprächsführung, Gruppenleitung und Gruppenpro-
zessen. Sie lernen altersgemäße Bewegungs- und 
Wahrnehmungsspiele für Babys kennen und erhal-
ten viele praktische Anregungen für die Gestaltung 
von DELFI®-Kursen.
Nach Abschluss der Fortbildung und Leitung eines 
DELFI®-Kurses erhalten Sie ein Zertifikat.
Weitere Informationen finden Sie unter www.del-
fi-online.de
Voraussetzungen: Eine abgeschlossene Berufsaus-
bildung und fundierte Erfahrungen in der Kinder-, 
Jugend- und/oder Familienarbeit sowie persönliche 
Eignung.

Umfang: Sechs Wochenenden à 12 UE (Fr 16.00 - 
20.30 Uhr, Sa 9.00 - 15.30 Uhr), 5 Hospitationen à 2 
UE und 4 Studientage à 5 UE (Fr 16.00 - 20.30 Uhr, 
Termine werden später festgelegt), Leitung einer 
DELFI ®-Gruppe mit Praxisbegleitung, Literatur-
selbststudium, Selbsterfahrung. 

Informationen zu den Inhalten der Qualifizierung 
erhalten Sie bei Kirstin Moss in der EFB Oldenburg 
Tel.: 0441 - 48065694. Weitere Informationen sind  
auf www.delfi-online.de zu finden.

N22001  Fr. 05.02.21 - 17.07.21, 16.00 - 20.30Uhr, 
zusätzlich 4 x 5 
UE Studientage
und 5 x 2 UE Hospitationen
Zane Ockenga / Ulla Borghorst /  
Silke Eggert
880,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Informationsabend  
zum Projekt  Familienlotsen
Hier werden Informationen zur Qualifizierung und 
zum Einsatz von Ehrenamtlichen im Projekt vermit-
telt. Wir bitten um Anmeldung.
Familienlotsen
· sind Bezugspersonen für Eltern und Kinder 

direkt in den Familien
· geben praktische Tipps bei der Bewältigung des 

Alltags
· unterstützen bei schulischen Erfordernissen
· vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme
· leisten Unterstützung im Umgang mit Behörden 

und Institutionen
· helfen beim Aufbau eines stützenden, 

sozialen Netzwerkes

Familienlotsen arbeiten ehrenamtlich und zeitlich 
begrenzt bis zu drei Stunden wöchentlich und ma-
ximal bis zu einem Jahr mit Eltern und Kindern zu-
sammen. Familienlotsen werden qualifiziert nach 
dem Curriculum „Erziehungslotsen für Niedersach-
sen“, das im Auftrag des Niedersächsischen Minis-
teriums für Soziales, Frauen, Familie, Gesundheit 
und Integration entwickelt wurde. Die Ausbildung 
endet mit einem Zertifikat.

Aus- und 
For tbildung

40 Aus- und For tbildung



41Aus- und For tbildung

Wenn Sie als Familienlotsin/ Familienlotse ehren-
amtlich arbeiten möchten, erhalten Sie nähere In-
formationen unter 0441-48065694 bei Kirstin Moss 
oder unter moss@efb-oldenburg.de.
N22002  Do. 05.11.20, 19.00 - 21.00 Uhr, 
 1x120 Min
 Carola Kürten
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Fortbildung für Pflegeeltern
Damit wird auch entschieden, verbindlich an drei 
Fortbildungsbausteinen teilzunehmen, die 
aufeinander aufbauen.

An Familien, die ein zunächst fremdes Kind auf-
nehmen, werden hohe Anforderungen gestellt. 
Sie sollen sowohl liebevolle Begleiter für Ihr Pfle-
gekind sein als auch mit Eltern und Institutionen 
kompetent zusammenarbeiten. Das ist nicht im-
mer einfach, und gerade in der Anfangszeit erle-
ben es viele als hilfreich, sich im Rahmen unserer 
Fortbildungen mit anderen Pflegeeltern auszu-
tauschen und zu vernetzen. Inhaltlich greifen wir 
dabei Themen und Fragestellungen auf, mit de-
nen Pflegefamilien in ihrem Alltag 
immer wieder konfrontiert werden.
Die Fortbildungsangebote wurden von der Ev. 
Familien-Bildungsstätte (EFB) und den Pflegekin-
derdiensten der Stadt Oldenburg und der Land-
kreise Ammerland, Cloppenburg und Oldenburg 
entwickelt und werden von Frau Urte Bruncken 
(Dipl.-Pädagogin) und Anja Ohme-Jessen (Er-
wachsenenpädagogin M.A.) für Sie durchgeführt.
Wir wünschen Ihnen interessante und gewinn-
bringende Kurstage!

  Pflegeelternfortbildung
Bindung und Beziehung - 
Kinder mit zwei Familien - Baustein I
Ihre Pflegekinder leben jetzt seit einiger Zeit mit 
Ihnen in Ihrer Familie: An diesem Wochenende 
wollen wir uns die Zeit nehmen, die theoretischen 
Hintergründe aus Ihrem Vorbereitungsseminar 
mit Ihrer gelebten Erfahrung gemeinsam zu re-
flektieren. Dabei werden wir einige Grundlagen 
zum Thema „Bindung“ erneut aufgreifen und uns 
über den Alltag mit Pflegekindern und erste Er-
fahrungen mit Besuchskontakten und „doppelter 
Elternschaft“ austauschen.

Das ist doch nicht normal?! - 
Kindliche Entwicklung - Baustein II
Bei der Begleitung von Kindern fragen wir uns als 
(Pflege-)Eltern immer wieder, „Was ist eigentlich 
normal“? Wo muss ich oder wo müssen Fachleute, 
z.B. Therapeuten eingreifen oder unterstützen? 
Pflegekinder stellen dabei oft ganz besondere 
Anforderungen. Die Entwicklungspsychologie 
gibt Anhaltspunkte für eine gesunde Entwicklung 
und Hinweise, wo Hilfe notwendig wird. Uns wird 
in diesem Zusammenhang auch die Haltung be-
schäftigen, mit der wir dem Kind, ob auffällig oder 
nicht, begegnen.

Wo gehöre ich hin? - 
Biographiearbeit mit Pflegekindern - Baustein III
Pflegekinder haben häufig Wechsel, Trennungen 
und Abschiede erlebt. Sie setzen viel seelische 
Kraft ein, um ihre unterschiedlichen Familienwel-
ten miteinander in Einklang zu bringen. Biografie-
arbeit bietet Pflegeeltern und -kindern eine gute 
Möglichkeit, behutsam über die Erfahrungen des 
Kindes ins Gespräch zu kommen und sie zu ord-
nen. Gegenwart und Vergangenheit gemeinsam 
zu erkunden und zu dokumentieren stärkt die 
Kinder in ihrer Identität und unterstützt sie, sich 
neu zu binden.
Bitte mitbringen: Kleinen Imbiss für den 1. Abend
N22100-EEB Fr. / Sa. 26.02.21 - 05.06.21,
Termine 26. und 27. 02.21, 
 16. und  17. 04.21, 
 04. und 05.06.21, 
 Fr. 18 - 22 Uhr, Sa. 10 - 15 Uhr
 Urte Bruncken
 Kosten werden übernommen,   
 inkl. Mittagessen und Kaffee
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



 Verwandten-Pflegeelternfortbil-
dung
Verwandte, die ein Kind aus der Familie  bei sich 
aufnehmen, stellen fest, dass sich das Verhältnis 
zum Kind verändert. Sie sind jetzt nicht mehr 
(nur) die geliebte Omi oder die Lieblingstante, 
sondern jemand, der Forderungen stellt, Konflik-
te mit dem Kind austrägt und die Aufgaben über-
nimmt, die sonst von den Eltern bewältigt wer-
den. Welche Bedeutung haben neue Bindungen 
an die Verwandtenpflegefamilie? Was ist über-
haupt Bindung, wofür ist sie wichtig? Und wie 
können Besuchskontakte mit den Eltern für alle 
zufriedenstellend gemeistert werden? Diese und 
andere Fragen aus dem Erziehungsalltag können 
je nach Wunsch der Teilnehmenden 
thematisiert werden.

Bindung und Beziehung - Baustein I
Das ist doch nicht normal?! - Baustein II
Wo gehöre ich hin? - Baustein III

Bitte mitbringen: Kleinen Imbiss für den 1. Abend
N22101-EEB Fr. / Sa. 19.02.21 - 29.05.21, 
Termine 19. und 20.02., 16. und 

17.04., 28. und 29.05.21   
Fr. 18 - 22 Uhr, Sa. 10 - 15 Uhr
Anja Ohme-Jessen / Jens Brodauf
Kosten werden übernommen, 
inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Praxis Reen 
Falklandstraße 19a
26121 Oldenburg

Tel. 0441 88 20 01
info@praxis-reen.de
www.praxis-reen.de

LOGOPÄDIE 

PSYCHOTHER APIE

GEDÄCHTNISTR AINING

FORTB ILDUNGENstaatl. anerk. Logopädin  
Gedächtnistrainerin (BVGT)
Heilpraktikerin Psych. (integrat. Gestaltarbeit)
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Das Familienzentrum Osternburg (FAZO) hat sich zum Ort der 
Begegnung für junge Familien entwickelt.
Familien haben im FAZO die Möglichkeit, als Experten ihrer Kin-
der die Angebote mit zu gestalten, als Experten tätig zu wer-
den oder das FAZO in seiner „Servicefunktion“ in den 
Bereichen Begegnung, Begleitung und Beratung für sich in An-
spruch zu nehmen.
Viele Angebote sind kostenfrei oder kostengünstig und ohne 
Anmeldung besuchbar (Siehe Seite 3.) Neben regelmäßig statt-
fi ndenden Begegnungs- und Beratungsangeboten, können auf 
der Internetseite wochenaktuelle Angebote abgefragt, Kontakt 
aufgenommen und sich gegebenenfalls angemeldet werden.

Wir freuen uns auf die Kontakte, Begegnungen und Anregun-
gen zur Weiterentwicklung.

Familienzentum

KONTAKT:
Andrea Haase
haase@efb-oldenburg.de
Tel.: 0441-480656-74 
Sie und Ihr fi nden/fi ndet uns 
im 1. Stock in der EFB.
www.fazo-oldenburg.de

43

Unser Motto im FAZO: „Raus aus den eigenen 4 Wänden und hier muss ich 
nichts leisten, sondern darf einfach nur da sein...“ 
Miteinander klönen, Kaff ee oder Tee trinken und vielleicht den ein oder 
anderen neuen Kontakt knüpfen.
Kommt alleine, kommt mit einer Freundin, mit einem Freund, kommt als 
Mama, als Papa, als Oma oder Opa...

Familienzentrum Osternburg 43Familienzentrum OsternburgEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



Begleitung Beratung

 Manchmal hilft nur Schokolade 
oder Oma und Opa
Für unser generationsübergreifendes 
Projekt „Großeltern auf Zeit“ suchen wir 
Menschen über fünfzig Jahre, die sich 
ehrenamtlich engagieren möchten und 
Spaß an Familie und Kindern haben. So-
fern die Chemie stimmt, begleiten die 
Ersatzgroßeltern die Familien ca. 1x pro 
Woche durch den Familienalltag.

Infos und Termine auf der Internetseite 
oder persönlich bei Andrea Haase

 Pädagogischer Mittagstisch
Das FAZO in der Ev. Familien-Bildungs-
stätte bietet für Kinder der Grundschule 
„Auf der Wunderburg“ eine Hausaufga-
benbetreuung inclusive Mittagessen 
von Montag bis Donnerstag an.

 ELTERN-EINZEL-BERATUNG
Eltern wollen so gerne, dass ihr Kind 
jede Chance im Leben hat, dass es 
glücklich aufwächst und in seinem 
Leben gut zurecht kommt. Dafür ste-
hen sie jeden Morgen auf, meist viel 
zu früh, und geben alles. Ich, Marita 
Krause-Vogelpohl, möchte im Aus-
tausch - Sie als Eltern begleiten, eige-
ne Wege zu finden, die zu Ihnen und 
Ihrer Familie passen und im Alltag 
lebbar sind. Und jedeR kann für sich 
einen „Roten Faden“ entwickeln, mit 
dem man sich sicherer fühlt.

Jeden 3. Freitag im Monat (außer in 
den Schulferien)
Von 8.30 – 10.00 Uhr
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

44 Familienzentrum Osternburg

 Zeit miteinander, 
Zeit füreinander
Offener Treff für Mütter, Väter, Omas oder 
Opas mit ihren Kindern oder Enkel*innen. 
Hier haben die „Großeltern auf Zeit“ die 
Möglichkeit,- interessierte Familien kennen 
zu lernen,
Eltern mit ihren Kindern können Großeltern 
treffen, die an unserem Projekt „Manchmal 
hilft nur Schokolade - oder Oma und Opa“ 
Großeltern auf Zeit teilnehmen. Kurz gesagt: 
eingeladen sind

Jeden 1. Freitag im Monat von 15.00 -16.30 
Uhr.
Ohne Anmeldung!
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

 Vater-Kind-Spielgruppe
Väter und ihre Kinder bis zum 3. Lebens-
jahr. Väter und Kinder haben die Gele-
genheit, andere Väter kennen zu lernen 
und Erfahrungen auszutauschen. 
Dienstags 15.30-17.45 Uhr
Ohne Anmeldung!
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

 Café mit Kinderwagen
Für Mütter, Schwangere und ihre Kinder 
bis zu einem Jahr
Jeden Mittwochnachmittag 
von 15.30 - 17.00 Uhr
· ankommen
· Kaffee trinken
· andere Mütter treffen
· plaudern
Ohne Anmeldung!
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

 Café mit Bobbycar
Für Mütter, Schwangere und ihre Kinder 
von 1 Jahr bis ca. 4 Jahre
Jeden Donnerstagnachmittag von 
15.30-17.00 Uhr
· ankommen
· Kaffee trinken
· andere Mütter treffen
· plaudern
jüngere Geschwisterkinder können 
gerne mitgebracht werden
Ohne Anmeldung!

Begegnung

44
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 Kurberatung
Wir beraten kostenlos über die Mög-
lichkeiten einer Mutter- oder Vater-
Kind-Kur.
Ihre Beraterin für Vorsorge- und Re-
habilitationsmaßnahmen des Deut-
schen Roten Kreuzes bespricht mit 
Ihnen Ihre speziellen Bedürfnisse, 
die sich aus Ihrer ganz eigenen Le-
benssituation ergeben, informiert 
und berät Sie zu Vorsorge- und Re-
habilitationsmaßnahmen für Mütter 
und Väter und übernimmt für Sie die 
Antragstellung bei Ihrer gesetzlichen 
Krankenkasse. 
Ein Angebot in Kooperation mit dem 
DRK Landesverband Oldenburg.

Jeden zweiten und vierten Freitag im 
Monat (außer in den Schulferien)
8.30 - 10.00 Uhr
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

 Wie lernt mein Kind, sich selbst 
zu vertrauen?
· Elternberatung neu gedacht und neu
gemacht 

· in entspannter Atmosphäre
· in der Gruppe
· bei Kaffee und Tee
· einfach mal vorbeischauen...
Wie können Eltern Stütze sein und Ge-
borgenheit geben?
Kinder brauchen Eltern, die klar, authen-
tisch, entspannt & liebevoll erziehen.
Wie das gelingen kann, soll anhand
mitgebrachter Geschichten aus Eurem
Alltag gezeigt werden. Mit Humor und
vielen Bildern schauen wir einmal von
einer ganz anderen Seite auf unser Le-
ben, auf die Meilensteine in der kindli-
chen Entwicklung und beantworten uns 
die Frage „Was hat Rumpelstilzchen mit
dem Tiger zu tun?“.

Jeden 1. Freitag im Monat
 (außer in den Schulferien)
von 8.30 – 10.00 Uhr
Mit Anmeldung!

  Trans* Beratung
Es ist schwierig, Menschen, die glück-
lich mit ihrem Geburtsgeschlecht 
sind, zu vermitteln, wie es sich an-
fühlt, wenn „etwas nicht stimmt.“ 
Unsere Trans*Beraterin berät Sie un-
abhängig und ergebnisoffen bei Fra-
gen und Schwierigkeiten rund um 
die Themen Trans*Geschlechtlichkeit 
und geschlechtlichen Identität.
Die kostenlose Beratung ist offen für 
sowohl trans* Personen, Personen, 
die sich fragen, ob sie vielleicht trans* 
sind, An- und Zugehörige, wie auch 
Personen, die beruflich mit dem The-
ma trans* in Berührung kommen. Die 
Trans*Beratung orientiert sich an ei-
nem systemischen Beratungsansatz.
Weitere Infos auf der Internetseite.

Jeden ZWEITEN Montag im Monat 
(außer in den Schulferien).
16.00 - 18.00 Uhr
Ein Angebot in Kooperation mit Trans 
Recht eV. Solinetz für Bremen und 
Umzu.
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

Beratung

 Café und Computer
Sprechstunde rund um elektronische 
Helfer im Alltag Sie fragen - wir antwor-
ten... 
Zum Beispiel: 
• Wie funktioniert die Kamera an mei-
nem Handy? 
• Kann ich am Handy auch E-Mails
schreiben? 
• Computer ist zu langsam – Was nun? 
Frau Onken berät Sie rund um Ihr
Smartphone, Tablet, Drucker, Compu-
ter. Kurz, um die kleinen elektronischen 
Helfer, die das Leben leichter machen
sollen, aber oftmals so ihre Tücken ha-
ben. Im offenen Café-Bereich des FAZO
treffen Sie Frau Onken und können
ganz entspannt bei einem Kaffee Ihre
Fragen stellen. 
Wir freuen uns auf Sie! 

Jeden 1. Mittwoch im Monat
von 9.00 – 10.30 Uhr
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

45Familienzentrum OsternburgEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690
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Fragen des Lebens

 Mein Auto, das unbekannte Wesen 
- was muss ich wissen?
Autoselbsthilfetipps
Mit diesem Kurs werden Sie zu einem Ausflug in die
Automobiltechnik eingeladen. Er richtet sich an alle,
die Tipps und Tricks rund um das Auto für den Alltag
brauchen oder allgemein Fragen zu ihrem Fahrzeug
haben. Der Vormittag soll ganz praktisch sein: Bringen 
Sie bestenfalls Ihr eigenes Auto mit, an dem Sie alles
direkt anschauen und umsetzen können. Inhalte sind: 
· Was und wie kann ich etwas am Auto selber machen?
· Sinn und Unsinn von Werkstattangeboten
· Die 4 Grundlagen zum Saisonstart: Öl, Wasser, Licht,
Luft
Gibt es eine Rechnung, die Sie nicht ganz nachvollzie-
hen können? Bringen Sie sie mit!
Jeder Fahrzeugtyp ist anders aber gemeinsam fin-
den Sie die Sicherheit zu Ihrem Fahrzeug. Wenn ge-
wünscht, kann auch das Thema E-Mobilität berück-
sichtigt werden. 
Bitte mitbringen: eigenes Fahrzeug (wenn möglich),
Fahrzeugschein, ggf. Rechnungen, Kleidung, die
schmutzig werden darf
N23001  Sa. 26.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

1x 180 Min.
Kay Bohlen
21,00 €
Parkgarage der Ev. Familien-Bildungsstätte

N23002  Sa. 20.03.21, 10.00 - 13.00 Uhr,  
1x 180 Min.
Kay Bohlen
21,00 €
Parkgarage der Ev. Familien-Bildungsstätte

  Mit wenigen Handgriffen zum funkti-
onierenden Haushalt
Vor den Aufgaben im Haushalt können wir uns nicht 
drücken, wir können uns die Arbeit nur leichter ma-
chen. Aber wie? Eine pfiffige Fachkraft zeigt Ihnen, 
wie es gehen kann, schnell und einfach.
Die tägliche Wäschepflege (Waschen, Trocknen, 
Legen, Bügeln) erledigen und effektive Reinigungs-
verfahren richtig anwenden. Dabei ist oft weniger 
mehr: Wie finde ich mich im Dschungel der Putzmit-
tel zurecht? Gibt es kostengünstigere und umwelt-
schonendere Alternativen, die genauso wirksam 
sind? Fühlen Sie sich angesprochen? Trauen Sie sich, 
jeder ist willkommen!

Bitte mitbringen: 
Alles, was Sie gerne einmal zusammengelegt und / 
oder gebügelt haben möchten (Hemd bzw. Bluse, 
Shirt, Hose, Spannbettlaken, Geschirr- / Handtü-
cher), damit alle praktisch üben können.
Putzmittel, zu denen Sie Fragen haben oder Gegen-
stände, zu dessen Reinigung oder Pflege Sie sich in-
formieren möchten.
Die Materialumlage wird am Kurstag bezahlt.
N23003  Sa. 27.03.21, 10.00 - 13.00 Uhr,   

1x 180 Min.
Beate Bohlen
21,00 € , zzgl. 5,00 € für Material
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N23007-EEB Do. ab 15.04.21, 19.45 - 21.15 Uhr,  
4 x 90 Min. 
15.04 , 20.05 ,17.06. und 15.07.21
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Stockkampfkunst für Erwachsene
Für Erwachsene mit und ohne Vorerfahrungen
Angelehnt an den philippinischen Stockkampf 
werden in dieser dreiteiligen Kursreihe verschie-
dene Grundschläge mit einem oder zwei Stöcken 
kombiniert. Durch die Schlagabfolgen entsteht ein 
Rhythmus, der von Musik begleitet werden kann. So 
entwickeln sich fließende, rhythmische Bewegun-
gen - ein koordiniertes Mit- und Gegeneinander, in 
dem es auch um Aufmerksamkeit, Abgrenzung und 
Schlagfertigkeit geht. Kataformen sind festgelegte 
Übungsformen, welche zentrierend und meditativ 
wirken. 
In der Stockkampfkunst lernen wir unsere Kraft 
kennen, kontrollieren und konstruktiv einzusetzen. 
Eigene und fremde Kräfte spüren, Regeln und Gren-
zen erfahren, Geschicklichkeit und Reaktionsvermö-
gen, Kampfkunst statt Draufhauen. In dieser Kursrei-
he werden Kampf, Rhythmus und Tanz verbunden. 
Wir benutzen armlange Rattanstöcke. Die Stöcke 
werden aneinander geschlagen, jongliert, geworfen 
und gefangen. Sie geben Klarheit, Sicherheit und 
verbinden mit der eigenen Kraft.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste 
Socken oder Sportschuhe

  Ordnung und Klarheit für dein 
Zuhause - Grundkurs
In diesem Kurs bekommen Sie eine Methode an die 
Hand, mit der Sie Stück für Stück Ihr Wunschzuhau-
se erschaffen, in dem Sie sich rundum wohlfühlen!
Praktische Tipps zum Entrümpeln und eine indivi-
duelle Beratung der eigenen Situation, motiviert Sie 
mit Ihrem „Aufräumprojekt“ anzufangen.
Der erste Termin ist ein Informationsabend. Die Teil-
nahme ist Voraussetzung für den Kurs.
Bitte mitbringen: Buntstifte und Papier
N23004-EEB Do. ab 24.09.20, 19.45 - 21.15 Uhr, 

4 x 90 Min.
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23005-EEB Do. ab 04.03.21, 19.45 - 21.15 Uhr,  
4 x 90 Min.
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Ordnung und Klarheit für dein 
Zuhause - Fortführungskurs
Dieser Kurs richtet sich an alle, die am Grundkurs 
teilgenommen haben.
N23006-EEB Do. ab 12.11.20, 19.45 - 21.15 Uhr,   

4 x 90 Min. 
12.11., 17.12., 14.01. und 25.02.21
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23008  Fr. ab 30.10.20, 17.15 - 19.15 Uhr, 
3 x 120 Min.
Lutz Wagener
45,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23009  Fr. ab 05.02.21, 17.00 - 19.00 Uhr,  
3 x 120 Min.
Lutz Wagener
45,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Wen-Do Selbstbehauptung und 
Selbstverteidigung - für Frauen*
Wen-Do bedeutet „Weg der Frauen“. Es ist eine spezi-
ell für Frauen* und Mädchen* entwickelte Methode 
zur körperlichen und mentalen Selbstverteidigung. 
Wen-Do ist leicht erlernbar. Sportliche Kondition ist 
nicht erforderlich und körperliche Einschränkungen 
sind für die Teilnahme kein Hindernis. In den Kursen 
arbeite ich mit den Methoden: 
• Tritt-, Schlag- und Befreiungstechniken, 
• Übungen zur Stimmkräftigung,
• Wahrnehmungsübungen,
• Selbstbehauptungsübungen
• Rollenspiel und Gespräche
• Entspannung und Spiel.
Der Kurs wird nach den individuellen Wünschen der 
Teilnehmerinnen* gestaltet.
*meint, dass auch Transgenderpersonen in meinen 
Kursen willkommen sind.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke und 
Sportschuhe

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



N23010  Mo. ab 26.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr,  
8 x 90 Min.
Petra Schmidt
94,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Patientenverfügung -  
Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfügung
Im Ernstfall ist es vielleicht zu spät, wichtige Infor-
mationen oder Vollmachten noch selbst auszustel-
len. Mit Patientenverfügung, Versorgungsvollmacht 
und Betreuungsverfügung können Sie vorsorgen, 
falls es Ihnen nicht mehr möglich sein sollte, die ei-
genen Angelegenheiten selbst zu regeln. 
Diese Veranstaltung will Sie dabei zunächst zum 
Nachdenken anregen: Brauche ich diese Sicherheit 
für mich? Wie können diese Papiere mir und meinen 
Angehörigen helfen, wenn es zum Ernstfall kommt?
Über diese und viele weitere Fragen werden Sie 
ausführlich informiert. Anschließend bleibt selbst-
verständlich Zeit, in einer Diskussion auf Ihre ganz 
persönlichen Fragen und Probleme einzugehen.
N23012  Mo. 28.09.20, 18.00 - 19.45 Uhr,  

1 x 105 Min.
Stiftung Ev. Hospizdienst Oldenburg  
Elke Frommberger
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23013  Mo. 15.02.21, 18.00 - 19.45 Uhr,  
1 x 105 Min.
Stiftung Ev. Hospizdienst Oldenburg  
Elke Frommberger
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Bleiben oder gehen? 
Auswirkungen und Rechte bei Trennung
Neben hoher emotionaler Belastung hat eine Tren-
nung immer auch rechtliche Auswirkungen. Es ist 
wichtig, diese zu kennen, um rechtzeitig die Wei-
chen für gute Lösungen zu stellen und einen Rosen-
krieg zu vermeiden.
Bei dem Gedanken an eine Trennung ergeben sich 
viele Fragen: Wie viel Unterhalt bekomme ich für die 
Kinder?  Steht mir auch Unterhalt zu und  wie viel? 
Was geschieht mit den Kindern? Wie ist der Haus-
rat zu teilen? Was ist Zugewinnausgleich? Wie ist 
meine Altersvorsorge gesichert? Begriffe wie Unter-
halt, Sorgerecht, Hausratsverteilung, Versorgungs-
ausgleich und Zugewinnausgleich werden erklärt. 
Fragen der Teilnehmer*innen sind ausdrücklich 
erwünscht. Eine rechtliche Beratung ist in diesem 
Rahmen nicht möglich.
N23014  Di. 02.03.21, 19.30 - 21.45 Uhr,   

1 x 135 Min.
Angela Machens
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Erbrecht
Richtig Erben und Vererben
„Es reicht doch noch, wenn ich mich später damit be-
schäftige“, denken wir meistens. Denn uns ist nicht 
ganz wohl bei dem Thema. Etwa zwei Drittel aller Men-
schen in Deutschland besitzen kein Testament oder es 
ist fehlerhaft. Das kann später zu Streit unter den Erben 
führen. Doch wie kann das vermeiden werden? 
Wer erbt, wenn es kein Testament gibt? Wie frei bin ich 
in meinen Entscheidungen? Was bedeutet Pflichtteil? 
Wie gestalte ich ein Testament richtig und wie trage 
ich dazu bei, dass sich meine Erben später nicht strei-

ten? Was gibt es für erbrechtliche Tücken bei Schei-
dung, Wiederverheiratung, Hartz IV oder behinderten 
Kindern? Wie einige ich mich mit anderen Erben? Wie 
hoch ist die Erbschaftssteuer?
An diesem Abend können Sie sich bei einer Rechtsan-
wältin über alle Fragen, die mit dem Thema Erbfolge 
und Testament zusammenhängen, informieren. Au-
ßerdem werden Informationen zur richtigen Gestal-
tung eines Testaments gegeben.
N23015  Di. 22.09.20, 19.30 - 21.45 Uhr, 

1 x 135 Min.
Angela Machens
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23016  Mi. 17.03.21, 19.30 - 21.45 Uhr,  
1 x 135 Min.
Angela Machens
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Doppelkopf für Einsteiger und Spieler 
mit Vorkenntnissen 
In diesem Seminar lernen Sie als Einsteiger und 
Spieler mit Vorkenntnissen des Doppelkopfspiels 
facettenreiche Ausdrucksmöglichkeiten, dem Part-
ner das eigene Blatt zu beschreiben und interessan-
te Spielvarianten nach den Regeln des Deutschen 
Doppelkopfverbandes. So haben Sie die Gelegen-
heit, Doppelkopf in fröhlicher Runde noch spannen-
der und abwechslungsreicher zu erleben.
N23017  Mo. ab 26.10.20, 19.00 - 21.15 Uhr,  

6 x 135 Min.
Reinhard Kuntze
44,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 „Spiele - Frühstück“   
Ein zwangloses Zusammentreffen für  
Seniorinnen und Senioren
Bei einem kleinen Frühstück haben die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer Gelegenheit, neue Menschen ken-
nen zu lernen, miteinander zu klönen und für die an-
schließenden Spiele Partner zu finden. Zur Verfügung 
stehen eine Vielzahl von Spielen: Rummikub, Mensch 
ärgere dich nicht, Mühle, Dame, Halma, Skip-bo u.v.m.
Eine gute Gelegenheit, um mit Gleichgesinnten fröhlich 
in den Tag zu starten. 
Das „Spiele-Frühstück“ ist eine Kooperationsveranstal-
tung zwischen der Ev. Kirchengemeinde Ofenerdiek 
und der Ev. Familien-Bildungsstätte. Es findet regelmä-
ßig jeden dritten Mittwoch im Monat von 9:30 - 11:30 
Uhr statt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
N23019  Mi. ab 16.09.20, 09.30 - 11.30 Uhr,   
 4 x 120 Min.
 Helga Wranke
 3,50 € pro Treffen für das Frühstück
 Haus am Langenweg, Langenweg 165

N23020  Mi. ab 13.01.21, 09.30 - 11.30 Uhr,   
 7 x 120 Min.
 Helga Wranke
 3,50 € pro Treffen für das Frühstück
 Haus am Langenweg, Langenweg 165

  Das Ende des Arbeitslebens -  
Sehnsuchtsort oder Niemandsland?
Sie befinden sich kurz vor dieser Schwelle oder ha-
ben sie gerade überschritten. Für manche ist dieser 
Übergang in der Zeit der Pandemie auch ganz anders 
als gedacht. Das Seminar bietet Raum, Erwartungen 
an diesen Lebensabschnitt auszutauschen und erste 

Erfahrungen zu teilen. Vielleicht gelingt ein Zugang 
zu dem Wort von Hermann Hesse: „Und jedem An-
fang wohnt ein Zauber inne...“.
N23021-EEB Sa. 10.10.20, 10.00 - 17.00 Uhr,   
 1 x 420 Min.
 Evelyn Freitag
 45,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23022-EEB Sa. 20.02.21, 10.00 - 17.00 Uhr,   
 1 x 420 Min.
 Evelyn Freitag
 45,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Zur eigenen Kraft finden   
Tanztag für Frauen
Tanzen ist eine befreiende und heilsame Weise sich 
selbst wieder näher zu kommen.
Wir geben allen vitalen und empfindsamen Seiten 
Raum, die das eigene Frau-Sein ausmachen. Jede 
Frau kann im freien Tanz entdecken, wo ihre urei-
genen Stärken und Kraftquellen liegen - und erhält 
eine individuelle Unterstützung, damit ihre inneren 
Schätze zur Geltung kommen können. Methodisch 
greifen wir dafür auf sieben archetypische Frauen-
bilder der griechischen Mythologie zurück.
Eigene Potentiale und Urkräfte über den Körper zu 
entdecken, ist das Spannende daran, denn in ihm 
liegt ein großer Schatz, ein altes Wissen verborgen, 
das auch nur über den Körper zu entschlüsseln ist.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Papier, Bunt-
stifte / und wer mag, bitte gerne eine CD mit 1-2 
Lieblingsstücken 
N23024  Sa. 08.05.21, 10.00 - 18.00 Uhr,    
 1 x 480 Min.
 Sabine Habenicht
 48,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Kommunikation - Glauben - Kultur

  Kinder, Familie, Beruf...und Ich?
Eigenen Bedürfnissen und Wünschen auf der 
Spur
Mit einem wertschätzenden Blick wollen wir auf 
unseren Lebensalltag mit seinen viel-fältigen Her-

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

 



ausforderungen schauen. Und wir werden uns Zeit 
nehmen für Fragen nach persönlichen Wünschen 
und Bedürfnissen, nach den eigenen Interessen:
Was macht mir wirklich Freude?
Was macht mir tiefen Sinn?
Was ist mir wirklich von Wert und Bedeutung?
Was nährt und stärkt mich?
Neugierig, achtsam und kreativ begeben wir uns am 
Freitagabend und Samstag auf Spurensuche.
N25000-EEB Fr. ab 25.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr,  

Sa. 26.09.20  10.00 - 15.00 Uhr
Betina Beck
65,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25001-EEB Fr. ab 12.03.21, 18.00 - 21.00 Uhr,  
Sa. 13.03.21  10.00 - 15.00 Uhr
Betina Beck
65,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  „Worum geht`s dir und mir  
eigentlich gerade?“
Eine lebendige Einführung in die Gewaltfreie 
Kommunikation
Die Gewaltfreie Kommunikation nach M. B. Rosen-
berg bietet einen würdevollen Weg zu einem erfül-
lenden Miteinander auf Augenhöhe. Jenseits von 
richtig und falsch, indem wir Gefühle und Bedürf-
nisse verstehen, entstehen nachhaltigere Lösungen 
und eine wertschätzende Lebenshaltung. Authen-
tische Lebendigkeit UND Verbindung zu anderen 
Menschen bekommen so ihren Platz in partner-
schaftlichen Beziehungen, in der Liebe zu den eige-
nen Kindern oder in Begegnungen am Arbeitsplatz.

Das Vertiefungsseminar am Sonntag kann sofort 
dazu gebucht werden aber auch 6 Monate später.
N25002-EEB Fr. ab 18.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr, 

Sa, 19.09.20 10 - 17 Uhr
Dr. Selma Suzan Emiroglu
65,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25003-EEB Fr. ab 23.04.21, 18.00 - 21.00 Uhr, 
Sa, 24.04.21 10 - 17 Uhr
Dr. Selma Suzan Emiroglu
65,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  „Giraffenmusik und Wolfsgeheul“
Vertiefungsseminar zur Gewaltfreien  
Kommunikation
Wie klingen Sie heute? Aufgeregt wie eine Rassel, 
warm im Bauch wie eine Klangschale, zuversichtlich 
wie „fffff“? Gehen Sie in diesem Seminar auf Entde-
ckungsreise, lauschen Sie in sich hinein und in Mu-
sikstücke von einer CD! Über Alltagsgegenstände, 
ungewöhnliche Geräusche und Musikinstrumente 
wird Ihr Innenleben hörbar. Wölfe rattern, während 
ein Bedürfnis nach Geborgenheit sich summend aus 
dem Bauch meldet. 
Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) wird über 
Klänge lebendig und spielerisch vertieft, so dass sie 
schnell im Alltag integriert werden kann. Musik un-
terstützt auf dem Weg nach innen. Über die Sinne 
bekommen die Teilnehmer*innen einen Über-blick 
über das innere „Kuddelmuddel“. So können stim-
mige Entscheidungen getroffen werden. Vorausset-

zung: Teilnahme an einem GFK-Einführungsseminar 
(musikalische Vorerfahrungen sind nicht nötig).
N25004-EEB So. 04.10.20, 11.00 - 18.00 Uhr,  

1  x 420 Min.
Dr. Selma Suzan Emiroglu
45,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25005-EEB So. 25.04.21, 11.00 - 18.00 Uhr,  
1  x 420 Min.
Dr. Selma Suzan Emiroglu
45,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „Ich komm` schon klar“ - Resilienz 
für Fortgeschrittene...
...und alle, die es werden wollen
Durch die Beschränkungen aufgrund der Coronakrise 
wurden wir alle mit einer bisher nicht gekannten Situa-
tion konfrontiert. Besonders in schwierigen Zeiten rückt 
die Frage nach einem guten Umgang mit Krisen in den 
Fokus. Wie können wir unsere sogenannte Resilienz,
also unsere körperliche und seelische Widerstandskraft 
und Flexibilität, stärken?
Im Kreis einer geschützten Gruppe sprechen wir über 
Stress- und Krisenmanagement im Alltag und aktivieren 
unsere Kraftquellen für Gesundheit, Wohlbefinden und 
inneres Gleichgewicht.
N25006-EEB Mo. ab 08.02.21, 18.00 - 19.30 Uhr, 

6 x 90 Min., Termine  
08.02., 15.02., 22.02., 01.03., 08.03., 15.03.21
Annette Tewes
64,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Selbstwert - Die Kraftquelle im 
Alltag
Eine Reise zu unseren Stärken
Ein intaktes Selbstwertgefühl ist grundlegend für die 
psychische und physische Gesundheit. In Zeiten von 
Stress verengt sich unser Blickwinkel jedoch häufig auf 
Probleme, Schwierigkeiten und Hindernisse, die es zu 
überwinden gilt. Dabei vergessen wir nur allzu häufig, 
welche Fertigkeiten und Fähigkeiten in uns schlum-
mern.In diesem Seminar bekommen Sie die Gelegen-
heit, Ihre Stärken zu erforschen. Außerdem lernen Sie, 
sich selbst anzunehmen und in schwierigen Situationen 
zu unterstützen. Dadurch können Sie erfahren, was es 
heißt, sich selbst wertzuschätzen und ein gesundes 
Selbstwertgefühl zu entwickeln.

N25007-EEB Fr. ab 16.04.21, 16.00 - 20.00 Uhr,  
Sa. 17.04.21  9 - 16 Uhr
Anne Reeßing
85,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Die Kraft der Gedanken 
Was wir denken trägt entscheidend dazu bei, wie wir 
uns fühlen. Denken wir im Urlaub an die viele Arbeit, die 
sich auftürmt, setzt die gewünschte Entspannung nicht 
ein. Bekommen wir vom Arzt ein Placebo verordnet, an 
dessen Wirkung wir fest glauben, werden wir gesund. 
Unsere Gedanken kreisen ständig. Wir können dazu bei-
tragen, dass es Gedanken sind, die uns stärken. In dem 

wir uns über die Auswirkungen unserer Gedanken be-
wusst werden, können wir sie als Kraftquelle im Alltag 
nutzen.
N25008  Mi. 23.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Heike Radvan
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Nimm dein Leben selbst in die Hand
Die kraftvolle Wirkung von Suggestionen
Du möchtest deine Emotionen selbst regulieren kön-
nen? Du möchtest selbstbestimmter und selbstbe-
wusster dein Leben genießen? Du möchtest deine 
Wünsche und Ziele endlich in die Tat umsetzen? Dann 
können dich kraftvolle Suggestionen dabei unterstüt-
zen. Kursinhalt: Du lernst dich körperlich und geistig zu 
entspannen und deine Emotionen achtsam wahrzu-
nehmen. Du erfährst, wie Suggestionen wirken und du 
sie zielgerichtet einsetzen kannst. Themen für kraftvolle 
Suggestionen können sein: Ängste und Zweifel loslas-
sen, Schlafprobleme lösen, Selbstbewusstsein stärken, 
Visionen und Wünsche.
Je Abend werden wir zu einem Thema, z.B. Angst, wäh-
rend einer geführten Reise zielgerichtete Suggestionen 
anwenden. Die Themen werden im Voraus abgespro-
chen. Der Kurs wird mit den Klängen der Klangschale 
unterstützt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, eine leichte Decke, be-
queme Kleidung
N25009  Mi. ab 02.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr,

6  x  60 Min.
Cornelia Schröder
33,00 € 
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: Claudia-Hautumm/Pixelio.de
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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Bitte mitbringen: ein kleines Kissen, warme Socken und 
eine leichte Decke, bequeme Kleidung
N25010  Mi. ab 28.10.20, 18.30 - 19.30 Uhr, 
 6 x 60 Min.,Termine:  
 23.10., 06.11., 20.11., 04.12., 18.12., 08.01.20
 Cornelia Schröder
 33,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Klangvolle Phantasiereisen
„Ich bin dann mal weg...“
Lassen Sie Ihre ständig kreisenden Gedanken wie Luft-
ballons gen Himmel fliegen... genießen Sie bei wohl-
tuenden Klängen einen Strandspaziergang in der Süd-
see... oder besteigen Sie den höchsten Berg...
Gönnen Sie sich eine Auszeit für Körper, Geist und See-
le. Sie fühlen sich, wie nach einem Kurzurlaub, wieder 
erholt für die Herausforderungen im Alltag. Entspan-
nungsmusik und die wohltuenden Schwingungen der 
Klangschalen werden Sie dabei begleiten. 

 Warum mit einer Minute Ärger 60 
glückliche Sekunden verschenken
Jeder kennt die lästigen Ärgernisse des Alltags. Oft spre-
chen wir von unnötigem Ärger. Deshalb beschäftigen 
wir uns an diesem Abend mit der Entstehung von Ärger 
und dessen Vermeidung. 
Dazu betrachten wir das Zusammenspiel von Gedan-
ken, Erwartungen und Gefühlen.
N25011  Mi. 02.12.20, 20.00 - 22.15 Uhr,    
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Familienaufstellungen
Vergangenheit mit Wirkung
Jede*r ist Teil der eigenen Herkunftsfamilie und 
bleibt mit diesem Familiensystem ein Leben lang 
verstrickt. Nicht gelöste Konflikte wirken sich noch 
in der Gegenwart aus und können sogar die Gene-
ration unserer Kinder negativ beeinflussen. Im Vor-
trag werden Beispiele ungelöster Konflikte mit ihren 
möglichen Auswirkungen auf das Leben dargestellt, 
Funktionsweisen systemischer Aufstellungen be-
schrieben und Anwendungsmöglichkeiten gezeigt.
N25012-EEB Di. 10.11.20, 20.00 - 22.15 Uhr,   
 1 x 135 Min.
 Jürgen Ströde
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25013-EEB Di. 20.04.21, 19.00 - 21.15 Uhr,   
 1 x 135 Min.
 Jürgen Ströde
 9,50 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: jStock/Fotolia.com
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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  Meine Geschichte und ich
Resilienz durch Erkennen von dem, was war, dem, 
was ist und dem, was wird.
Gesprächskreis für Frauen und Männer
Woraus sind deine Potentiale gewachsen? Wo 
stehst du heute? Wo willst du/wo soll es noch hinge-
hen? Fragen, die sich jede*r in seinem Leben stellt. 
Du trägst mit deiner Geschichte, deiner Gegenwart 
und mit deiner Zukunft dazu bei, dass wir in kleiner 
Runde spannende, erkenntnisreiche und vergnüg-
liche Abende miteinander verbringen werden. Da-
bei geht es nicht um die gegenseitige Ausbreitung 
unserer Geschichten, sondern durch interessante 
Übungen, Gespräche und Ideen wird uns eine neue 
Draufsicht auf unser Leben ermöglicht. Wer sich also 
gerne mit sich  und seinem Leben auseinanderset-
zen möchte und wissen möchte, was ihn/sie so an-
treibt, hat in diesem Kurs die Gelegenheit dazu.
Die Materialkosten werden am ersten Kursabend 
bezahlt.
N25014-EEB Di. ab 01.09.20, 18.30 - 20.45 Uhr,   
 6 x 135 Min.
 Heike Penningbernd
 52,00 € plus 5,- € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25015-EEB Di. ab 26.01.21, 18.30 - 20.45 Uhr,   
 6 x 135 Min.
 Heike Penningbernd
 52,00 € plus 5,- € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

  „Nicht nur Kaffeeklatsch...“
Treffen für Frauen am Vormittag
Eingeladen sind Frauen 60+. In geselliger Runde 
möchten wir im Rahmen wertschätzender Gesprä-
che einen vertrauensvollen Erfahrungsaustausch 
gestalten. 
Das Einbringen eigener Themen ist erwünscht und 
kann bei allgemeinem Gruppeninteresse gerne be-
rücksichtigt werden. Der Kurs findet im vierzehntä-
gigen Rhythmus statt.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit möglich.
N25016-EEB Mo. ab 31.08.20, 10.00 - 12.15 Uhr,   
 vierzehntägig
 Ute Schadel
 60,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25017-EEB Mo. ab 18.01.21, 10.00 - 12.15 Uhr,   
 vierzehntägig
 Ute Schadel
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25018-EEB Mo. ab 26.04.21, 10.00 - 12.15 Uhr,   
 vierzehntägig
 Ute Schadel
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Neues wagen
Zurückblicken und nach vorn schauen
Der Frauengesprächskreis wendet sich an Frauen der 
Gruppe 50 plus. 
Fragend, forschend und neugierig bewegen wir im 
Gespräch persönliche und gesellschaftliche Themen. 

Wir schöpfen aus unseren verschiedenen, vielfälti-
gen Erfahrungen und der achtsamen Begegnung 
miteinander. Inspiriert und angeregt erweitern sich 
Sichtweisen und Möglichkeiten, das eigene Leben 
bewusst zu gestalten.
N25019-EEB Mo. ab 07.09.20, 09.30 - 11.45 Uhr, 
 vierzehntägig
 Betina Beck
 26,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25020-EEB Mo. ab 02.11.20, 09.30 - 11.45 Uhr, 
 vierzehntägig
 Betina Beck
 34,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
N25021-EEB Mo. ab 11.01.21, 09.30 - 11.45 Uhr,   
 vierzehntägig
 Betina Beck
 51,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
 
N25022-EEB Mo. ab 19.04.21, 09.30 - 11.45 Uhr,   
 vierzehntägig
 Betina Beck
 51,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Starke Frauen
Alles ist im Fluss - Veränderungen in unserem Leben 
und gesellschaftliche Entwicklungen. 
Wir reflektieren neugierig, kritisch, engagiert eigene 
Vorstellungen und Wünsche im Gegenüber zu ge-
sellschaftlichen Normen und Werten. Gemeinsam 
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entwickeln wir neue Sichtweisen und Handlungs-
perspektiven. Der Kurs ist besetzt.
N25023-EEB Do. ab 24.09.20, 09.30 - 11.45 Uhr, 

12 x 135 Min.
Lilo Wolf
101,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25024-EEB Do. ab 07.01.21, 09.30 - 11.45 Uhr,  
10 x 135 Min.
Lilo Wolf
84,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Gesprächskreis für Männer ab 55
Was ich schon immer mal machen wollte....
In einer wertschätzenden Umgebung wollen wir ins 
Gespräch kommen darüber, was uns beschäftigt
und motiviert und was uns abhält, Dinge zu ergreifen.
Was sind meine Träume?
Die Begegnungen sollen Impulse, Orientierung und 
Anregung zur Gestaltung meiner derzeitigen Le-
bensphase ermöglichen.
N25025 Mi. ab 16.09.20, 10.00 - 12.15 Uhr, 

4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25026  Mi. ab 28.10.20, 10.00 - 12.15 Uhr,  
4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25027  Mi. ab 20.01.21, 10.00 - 12.15 Uhr,  
4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25028  Mi. ab 03.03.21, 10.00 - 12.15 Uhr,  
4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Erzählcafés im 
Gemeindehaus Lukas
Im Erzählcafé wird gesprochen, zugehört und zum 
Nachdenken angeregt. Dabei gelten die Regeln, 
dass Erzähltes stehen bleibt, niemand kritisiert und 
in Frage gestellt wird. Wer von den Erfahrungen und 
dem Umgang anderer weiß, kann von diesen bei der 
eigenen Gestaltung und Bewältigung profitieren. 
Jedes Erzählcafé wird von einer Moderatorin beglei-
tet und findet in einem geschützten Raum statt.

  Erzählcafé: „Stille Geburt“
An vier Terminen, die unabhängig voneinander be-
sucht oder als ganze Reihe gebucht werden können, 
wollen wir voneinander hören, wie das Erlebnis „Stil-
le Geburt“ von Müttern, Vätern Elternpaaren erlebt 
und verarbeitet werden kann. Durch den Austausch 
mit anderen werden die eigenen Resilienzfaktoren 
gestärkt und erweitert. Es werden gemeinsam Ide-

en und Erfahrungen zusammen getragen, die Trost 
und Kraft spenden können und helfen, den Alltag 
zu meistern.
N25029-EEB Di. ab 22.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr, 

Termine: 22.09., 24.11., 23.03., 15.06.21
Sonja Manderbach / Steffi Gariseb
8,00 € pro Termin, 28,- € für 4 Termine
Gemeindehaus Lukas, Helmsweg 21

  Erzählcafé für Frauen: „Mit Mut fan-
gen die schönsten Geschichten an“
An zwei Terminen, die unabhängig voneinander 
besucht werden können, wollen wir voneinander 
hören, welche Erfahrungen wir gemacht haben, 
wenn wir mutig waren und uns entschieden haben, 
unser Leben in die Hand zu nehmen und allem, was 
sich uns in den Weg stellt, mutig und entschlossen 
entgegen zu treten. Aus früheren Erzählcafés hat 
sich ein Fazit herauskristallisiert: Es ist mutig, ge-
meinsam mit anderen über den eigenen Lebens-
weg, seine Höhen und Tiefen, Begegnungen und 
Beziehungen zu reflektieren. Es bringt viel Freude, 
neue Sichtweisen, inspirierende Ideen und Wert-
schätzung kennen zu lernen und so neuen Mut zu 
fassen, auch weiterhin nach kreativen Lösungen für 
Probleme und Konflikte zu suchen und Ja zum Le-
ben zu sagen.
N25030-EEB Di. ab 27.10.20, 20.00 - 21.30 Uhr,   

Termine: 27.10., 27.04.20
Sonja Manderbach
8,00 € pro Termin, 14,- € für beide Termine
Gemeindehaus Lukas, Helmsweg 21
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 Erzählcafé zum Thema „Demokratie 
leben“ 
Demokratie ist nicht für alle selbstverständlich: viele 
Geflüchtete kommen aus Ländern, in denen es kei-
ne Demokratie gibt. Einige ältere Menschen haben 
noch den Nationalsozialismus erlebt, viele Men-
schen sind in der DDR aufgewachsen oder in Län-
dern, in denen auch ein kommunistisches Regime 
herrschte. 
Das Bewusstsein und die Dringlichkeit Demokratie 
zu leben ist heute besonders wichtig, um eine bunte 
und friedliche Gesellschaft zu gestalten. Eingeladen 
sind alle, die Interesse daran haben, darüber zu er-
zählen und/oder von anderen zu hören.
N25031-EEB Sa. 05.09.20, 15.00 - 17.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Erzählcafé zum Thema 
„Älterwerden“
Wenn die Eltern alt werden
Irgendwann bemerken erwachsene Kinder, dass 
ihre Eltern alt werden. Viele Eltern-Kind-Bezie-
hungen gestalten sich in dieser Lebensphase auf 
Augenhöhe, doch dann verändert sich dies schlei-
chend oder plötzlich: die Kräfte der Eltern lassen 
nach oder eine Krankheit tritt auf und Eltern benöti-
gen Unterstützung; eine Pflege- und Abschiedspha-
se ist zu bewältigen. 
Diese Erfahrung widerfährt nahezu allen erwachse-
nen Kindern. Der Umgang damit ist unterschiedlich 

und die Lebens- und Beziehungssituationen sind 
ebenfalls verschieden. Jedoch haben sie sich alle 
komplexen Anforderungen zu stellen. 
Es sind erwachsene Kinder eingeladen, die darüber 
erzählen möchten und diejenigen, die Interesse 
daran haben, wie es anderen in dieser besonderen 
Lebensphase geht oder ergangen ist.
N25032-EEB Sa. 10.10.20, 15.00 - 17.15 Uhr, 

1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25033-EEB Sa. 07.11.20, 15.00 - 17.15 Uhr,  
1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Erzählcafé zum Thema „Demenz“
Betreuung und Pflege meines Angehörigen mit De-
menz
Es sind immer mehr Menschen von Demenz be-
troffen. Ihr Gedächtnis lässt nach und ihr Verhalten 
sowie die Persönlichkeit verändern sich. Wer einen 
Menschen mit Demenz betreut, pflegt und ver-
sorgt, erlebt eine besondere Herausforderung, bei 
der extrem viel körperliche und psychische Energie 
beansprucht wird. In dieser Situation kommen viele 
Angehörige an die Belastungsgrenze. 
Eingeladen sind alle, die diese extreme und beson-
dere Herausforderung erlebt haben, aktuell in die-
ser Situation sind oder davor stehen und hierüber 
erzählen oder von anderen hören möchten.

N25034-EEB Sa. 09.01.21, 15.00 - 17.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25035-EEB Sa. 06.02.21, 15.00 - 17.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Erzählcafé zum Thema „Kinderer-
ziehung“
Erziehungsstile können sich innerhalb von wenigen 
Jahren stark verändern. In den 1960er Jahren wur-
de der Erziehungsstil grundlegend umgekrempelt. 
Statt Gehorsam stand die antiautoritäre Erziehung 
im Fokus.  In den 1980er Jahren wurde vor allem ein 
Erziehungsstil populär mit dem Motto: Beziehung 
statt Erziehung. Aktuell werden Eltern häufig als He-
likopter- oder Rasenmähereltern bezeichnet. 
Das Thema Erziehung kann zwischen den Generati-
onen zu Konflikten führen. Wünschenswert und hilf-
reich wäre es für den Zusammenhalt in der Familie 
und um die hohen Anforderungen an Erziehung zu 
bewältigen, das gegenseitige Verständnis und die 
Bereitschaft zur gemeinsamen Auseinandersetzung 
mit dieser besonderen und wichtigen Aufgabe. 
Eingeladen sind Eltern, Großeltern, Urgroßeltern 
und alle, die Interesse an Kindererziehung haben 
und sich ohne gegenseitige Belehrungen über die-
se wunderbare langjährige und sehr anspruchsvolle 
Aufgabe auszutauschen.
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N25036-EEB Sa. 06.03.21, 15.00 - 17.15 Uhr, 
1 x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Stressbewältigung - Arbeit, Kinder, 
Partner
Wie bringe ich alles „unter einen Hut?
Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der 
Kragen platzt. (Ringelnatz)
Humorvoll wollen wir uns dem Thema Stress durch 
Doppelbelastung nähern. Der Tag hat 24 Stunden 
und die Anforderungen können wir oft nicht verän-
dern. Wir haben die Chance mit den bestehenden 
Begebenheiten etwas anders umzugehen. Hierzu 
lernen wir kleine Werkzeuge kennen, um den Alltag 
entspannter zu gestalten.
N25037-EEB Sa. 26.09.20, 09.00 - 12.00 Uhr, 

1 x 180 Min.
Barbara Schilz-Bösing
18,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Kurze Auszeit:
Wo stehe ich - wo möchte ich hin?
Fußabdruck hinterlassen - Sinn meines Lebens
Es kommt nicht darauf an, dem Leben mehr Jahre 
zu geben, sondern den Jahren mehr Leben zu ge-
ben. (Carrel) Wir nehmen uns Zeit - Zeit darüber 

nachzudenken, uns auszutauschen, Anregungen 
zu bekommen, wie wir unsere Lebens-Jahre mit 
Sinn erfüllen können. Wir schauen uns gemeinsam 
an, WARUM sind wir hier, WAS sind unsere Wünsche 
und Ideen und ganz wichtig: Wie können wir dies 
in unser Leben einbauen, umsetzen und verwirkli-
chen?
N25038-EEB Fr. ab 12.03.21, 19.00 - 21.00 Uhr,   

und Sa. 13.03.21 09:00 bis 16:00 Uhr
Barbara Schilz-Bösing
62,00 € inkl. Mittagessen und Getränke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Miteinander - liebevoll und achtsam - 
auch im Stress
Ein Abend für Paare
Nicht immer stimmen zwei darin überein, was das 
Beste ist - für die Kinder, die Familie, für die finanzi-
elle Sicherheit. Gelegentlich fühlen wir uns vom an-
deren im Stich gelassen, Wünsche bleiben unerfüllt, 
manche Verletzung verheilt nur schwer. Trotzdem 
möchten wir zusammen bleiben.
Und müssen wir jetzt in Therapie?? Vielleicht geht`s 
ja auch ein wenig kleiner, z.B. mit einem kurzen 
Abend voller einfacher Ideen, um den Alltag zu 
meistern und sich dabei als Paar nahe zu sein.
N25039  Di. 27.10.20, 20.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 90 Min.
Barbara Schilz-Bösing / Carsten Bösing
9,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EDV

  Windows  Grundkurs
Microsofts Betriebssystem beherrschen und nutzen
Lernen Sie Ihren Computer kennen - in einem klei-
nen Kreis und entspannter Atmosphäre. Ich zeige Ih-
nen, wie Sie mit Ihrem Computer umgehen müssen, 
damit er macht, was Sie wollen. Nach diesem Kurs 
werden Sie unverständliche Begriffe und Meldun-
gen, die im Zusammenhang mit Ihrem PC auftreten, 
nicht mehr aus der Ruhe bringen. Die Geschwindig-
keit wird durch die Fähigkeiten der Teilnehmenden 
mitbestimmt. Geeignet für Windows 8 und 10.
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.
Zurzeit ist für die Teilnahme ein eigener PC (Note-
book/Laptop) zwingend erforderlich, der mitge-
bracht werden muss!
N27001-EEB Di. ab 12.01.21, 09.30 - 11.00 Uhr, 

6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Windows  Aufbaukurs
Textverarbeitung unter Windows
Lernen Sie in diesem Kurs, wie man mit Hilfe einer 
Textverarbeitung, Briefe schreibt, formatiert und 
gestaltet. Ob Schreiben an das Finanzamt oder die 
Einladung zum Geburtstag, die Schreibmaschine 
hat ausgedient. Leichter geht’s mit dem Compu-
ter und einem Schreibprogramm, sei es Word oder 
Open Office oder Libre Office. Die Fülle an Funktio-
nen, macht es dann leider doch nicht so leicht, wie 
es klingt. Nach diesem Kurs sehen Sie klarer. Falls 
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noch nicht vorhanden, bekommen sie ein kostenlo-
ses Schreibprogramm im Kurs.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung!
N27002-EEB Di. ab 08.09.20, 09.30 - 11.00 Uhr,   

6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Umgang mit dem Smartphone - 
Android
Sie besitzen ein Smartphone mit dem Betriebssys-
tem Android? Die neue Technik ist faszinierend aber 
Sie haben den Wunsch, Ihr Gerät einfach besser ken-
nen zu lernen, damit Sie es in vollem Umfang nut-
zen können? Wie installiert man Apps? Worauf muss 
man achten? Kurznachrichtendienste wie Whats-
App, Telegramm oder Signal verändern die Art, wie 
wir miteinander in Kontakt bleiben. 
In diesem Kurs zeige ich Ihnen, wie Sie mit Ihrem 
Handy umgehen und den Spaß an Ihrem Gerät er-
höhen. Die Geschwindigkeit wird durch die Teilneh-
menden mitbestimmt.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Bitte unbedigt ein eigenes Gerät mitbringen.
N27003-EEB Mo. ab 07.09.20, 18.15 - 19.45 Uhr, 

6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N27004-EEB Mi. ab 20.01.21, 18.15 - 19.45 Uhr,  
6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Smartphone 
- Android Aufbautraining
Im Grundkurs haben Sie schon eine Menge über die 
grundlegenden Funktionen gelernt. In diesem Kurs
vertiefen wir unsere Kenntnisse und lernen weitere
interessante Funktionen kennen. Einrichten einer
E-Mail-Adresse. Was sind Widgets, wie nutzt man
diese? Es muss nicht immer Google sein, Alternati-
ven zum Playstore. Datenspuren des Smartphones 
effektiv verkleinern und Ihre Privatsphäre besser 
schützen - auch dafür gibt es eine App! Es wird span-
nend.
Für diesen Kurs sollten Sie den Grundkurs bereits 
absolviert haben!
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung (And-
roid)!
N27005-EEB Mo. ab 19.10.20, 18.15 - 19.45 Uhr, 

4 x 90 Min.
Adrienne Onken
40,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N27006-EEB Di. ab 20.04.21, 09.30 - 11.00 Uhr,  
4 x 90 Min.
Adrienne Onken
40,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Umgang mit dem iPhone - 
Grundkurs
In diesem Kurs erläutere ich elementare Funktionen 
des Gerätes. Zusammen mit Ihnen werden grund-
sätzliche Funktionen und die Bedienung erkundet 
und Einstellungen vorgenommen. Zum Beispiel, 
wie man Apps in/deinstalliert und diese für sich 
nutzt. Die Fülle an Funktionen ist schier grenzenlos, 
nach diesem Kurs sehen Sie jedoch klarer.
Dieser Kurs richtet sich an Nutzer*innen von iPho-
nes. Ein eigenes iPhone/Apple muss unbedingt 
mitgebracht werden.
N27007-EEB Di. ab 03.11.20, 18.45 - 20.15 Uhr, 

6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N27008-EEB Di. ab 09.03.21, 09.30 - 11.00 Uhr,  
6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Gestaltung am Computer 
oder Tablet
In diesem Kurs geht es um die Gestaltung von Ein-
ladungen, Grußkarten, Postern, Visitenkarten und 
und und. Wir gestalten online, deshalb können in 
diesem Kurs sowohl Nutzer mit Laptop als auch mit 
Tablet gleichzeitig mitmachen. Grafikdesign ohne 
Vorkenntnisse. Ob bunt oder gediegen, es macht 
Spaß und ist kinderleicht zu erlernen, da wir aus ei-
nem riesigen Fundus an Vorlagen schöpfen können
Kein spezielles Programm erforderlich, da alles on-
line geschieht.
Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung! (And-
roid/iPad/Windows PC)
N27009-EEB Mi. ab 04.11.20, 18.15 - 19.45 Uhr,   

5 x 90 Min
Adrienne Onken
50,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Workshop Datensicherung  
Wie man Datenverluste (Bilder, Texte) vermeidet
Jeder Windows-Computer, der mit dem Internet 
verbunden ist, setzt sich damit auch der Gefahr aus, 
von Schadsoftware infiziert zu werden, die unter 
Umständen den Zugriff auf Dateien (Bilder, Doku-
mente) unmöglich macht. Dabei ist es sehr einfach, 
sich vor diesem Totalverlust abzusichern. In diesem 
Workshop erlernen Sie die Fähigkeiten, um sich da-
vor zu schützen. 
Der Kurs findet in den Ferien statt.
Bitte mitbringen: eigenen Laptop und wenn vor-
handen - Externe Speicher wie USB-Stick und/oder 
Externe Festplatte
N27010 Di. 23.02.21, 09.30 - 11.45 Uhr,  

1 x 135 Min.
Adrienne Onken
12,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Richtig suchen im Internet!
Wie Sie mit Suchmaschinen (fast) alles finden können
In diesem Kurs schauen wir uns an, womit man im 
Internet surft, wie man mit Suchmaschinen umgeht, 
was Browser sind, wie man Lesezeichen abspei-
chert, E-Mails schreibt und Vieles mehr. Auch klären 
wir die häufigsten Begriffe, die immer auftauchen 
und zuweilen für den Laien unverständlich sind. 
In netter Runde erkunden wir das Internet und die 
grenzenlosen Möglichkeiten. Die Geschwindigkeit 
wird durch die Teilnehmenden mitbestimmt.
Bitte unbedingt mitbringen: Laptop
N27011-EEB Mo. ab 07.06.21, 18.15 - 19.45 Uhr, 
6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Die Gebühr für einen Kochkurs beträgt 
16,00 €. Wir freuen uns über Teilnehmer*in-
nen, die freiwillig 2,00 € mehr zahlen, um 
anderen Menschen eine Teilnahme zu er-
möglichen. Bei einzelnen Kursen haben 
wir diese Option als Beispiel eingefügt.

 Mit Freu(n)den kochen
Schnippeln, würzen, abschmecken und dazu ein 
Gläschen Rotwein. Gibt es eine schönere Beschäf-
tigung als gemeinsam zu kochen? Für alle, denen 
auch das leibliche Wohl ihrer Freund*innen oder 
Kolleg*innen am Herzen liegt, stellen wir einige Re-

Gesundes 

Leben

zepte zusammen, die sich besonders gut im Team 
zubereiten lassen. Also, worauf warten Sie noch? 
Laden Sie Ihre Freund*innen/Kolleg*innen ein und 
los geht’s! Individuelle Terminabsprachen sind unter 
0441 - 48065690 möglich. Je nach gewünschten Ge-
richten wird ein(e) Kursleiter*in gesucht. Die Gebühr 
beträgt pro Teilnehmer*in 16,00 € zzgl. der Lebens-
mittelkosten. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirr-
tuch und Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31000  Termine nach Vereinbarung

N.N.
16,00 € pro Person zzgl.  
Lebensmittelkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Spanische Kleinigkeiten
Tapas sind jene unwiderstehliche Kleinigkeiten, die 
meist auf dem Tresen hinter Glas präsentiert werden 
und die in Spanien das große Mahl einleiten. Es gibt 
die Leckereien warm oder kalt, einfach oder raffi-
niert. Wir werden Dips, Fleischspieße, Crostini, Salat, 
Tortilla ... und Orangen-Dattel-Creme zubereiten.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend 
bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31001  Mi. 09.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 

1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € 
plus Lebensmittelkosten ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

Kochen, Backen und Ernährung
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60Gesundes Leben

N31003  Do. 03.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € oder 18,00 €,  
plus Lebensmittelkosten ca 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

  Traubenhaft ...
Die Zeit der Beeren, Früchte tritt ein. Gehen wir in 
die Natur, leuchtet es wo wir nur hinsehen. Trauben-
kirsche, Kornelkirsche, Vogelbeere, Brombeere, Ho-
lunder verlocken uns zum Naschen.
Wir möchten diese Pflanzen an diesem Abend ken-
nenlernen, erfahren was sie für tolle Schätze in sich 
bergen und nach der Theorie werden wir uns mit 
verschiedenen Köstlichkeiten wie Aufstriche, Dips 
und Desserts, die wir selber zubereiten den Abend 
versüßen.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
und  Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrhandtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31004  Fr. 04.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Nicola Aktepe
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
und Skript ca 12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

  Grillbeilagen - die heimlichen Stars 
jeder Grillparty
Wer als Beilage zum Grillen nur das Bier in der Hand 
braucht, dem sei die Tugend der Genügsamkeit 
gegönnt. Doch was wäre ein Grillspektakel ohne  
Beilagen und Salate? Zum Beispiel das leckere Bub-
blebrot oder Coleslaw. Die schmecken so grandios 
- auch zum Bier. An diesem Abend werden wir vie-
le unterschiedliche Beilagen verzehren, damit wird
jede Grillparty zum Hit.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend 
bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31005  Fr. 11.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Superfood aus der Heimat
„Deine Nahrung soll deine Medizin und deine Medi-
zin soll deine Nahrung sein“ sagte schon Hippokra-
tes. Der Begriff Superfood ist in aller Munde. Dieser 
bezeichnet Lebensmittel mit einem besonders ho-
hen Gehalt an vielen wertvollen Inhaltsstoffen, die 
gesund & fit machen. Doch warum Superfood aus 
Übersee, die gar nicht immer so super sind, sondern 
auch viele Nachteile mit sich bringen? Denn das 
Gute liegt doch so Nahe: Leinsamen anstatt Chiasa-
men, Blaubeeren & Apfel anstatt Goji, Spinat & Kür-
bis anstatt Maca.

  Einmal um den See
Kochen mit „bunten Früchtchen“ vom Drielaker See
Gemeinsam werden wir die bunten „Früchtchen“ 
um den Drielaker See entdecken und einsammeln.
Die Vielfalt von Mirabelle, Kornelkirsche, Traubenkir-
sche und noch mehr lässt unsere Körbchen füllen. 
Mit unserer Beute fahren wir dann in die Küche der 
EFB. Dort bereiten wir eine köstliche „Einmal um 
den See Konfitüre“ zu, die wir mit selbstgebackenen 
Brötchen  direkt genießen.
Die Lebensmittelumlage für diesen besonderen 
vegetarischen und veganen Kochkurs wird am Kur-
sabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht Verzehrtes.
N31002 Fr. 28.08.20, 16.00 - 19.45 Uhr,   

1 x 210 Min.
Nicola Aktepe
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
und Rezept ca 5,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

  Mit einer Prise Orient
Ob mit Kreuzkümmel, Minze, Knoblauch, Curry, Ho-
nig, hier sind viele Gewürze vereint und bringen die 
Geschmacksknospen zum Explodieren. Ob Falafel, 
gefüllte Aubergine, Quinoa-Spinat-Bratlinge ... es 
wird ein Orientalischer Abend, versprochen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
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Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31007  Di. 15.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten 
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

  Ein Hauch von Wildnis in veganen 
Dips und Aufstrichen
Mit den Wildkräutern vor unserer Tür, über die wir 
an diesem Abend viel erfahren werden, bereiten wir 
neue Aufstriche und Dips zu. Alle Lebensmittel zur 
Zubereitung sind vegan. Dazu gibt es selbst geba-
ckenen Brot ganz ohne Hefe.
Die Lebensmittelumlage für diesen veganen wird 
am Kursabend beglichen.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrhandtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31008  Fr. 18.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Nicola Aktepe
16,00 € plus Lebensmittelkosten 
und Skript ca 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

  Meal prep - smart und gesund
Wie können wir es schaffen uns im stressigen Alltag 
ausgewogen zu ernähren, obwohl nicht genügend 
Zeit für frische Mahlzeiten bleibt? Die Antwort lau-
tet: Meal Prep!  Das Vorbereiten von einer oder meh-
reren Mahlzeiten gilt als die Universallösung, mit 
der wir auch unter Zeitdruck gesund essen können.
Die richtige Planung erleichtert das Vorkochen. 
Deshalb werden wir an diesem Abend verschiede-
ne Rezepte ausprobieren, über Overnight Oats zum 
Frühstück, bis über Meal Preps als Snacks, aber auch 
als warme Mittag- oder Abendmahlzeiten. Vielleicht 
bleibt ja schon etwas für den nächsten Tag übrig?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31009  Do. 17.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

Ich lade Sie ein, auf eine informative und kulinari-
sche Reise quer durch unsere heimische 
Superfoodküche. Ich freue mich darauf, mit Ihnen 
diese zu kochen und danach gemeinsam mit Ihnen 
zu genießen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31006  Do. 10.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten 
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Clever kochen 
- null Abfall: Food Waste
Food Waste ist heute in aller Munde. Mit den richti-
gen Rezepten und praktischen Tipps lassen sich Le-
bensmittel mit Stumpf und Stiel und mit viel Genuss 
verwerten und in tolle Gerichte verwandeln. In vie-
lem, was sonst im Mülleimer oder auf dem Kompost 
landet, steckt noch eine Menge Geschmack und
Inhaltsstoffe. Radieschenblätter würzen eine saftige 
Frittata, die Reste auf der Lachshaut werden zu ei-
nem feinen Tatar, aus überreifen Früchten wird ein
leckerer Crumble, überschüssiges Eiweiß zu delika-
ten Mandelküchlein verarbeitet, und die Schale von 
Zitrusfrüchten wird zum raffinierten Gewürzpulver.
Auch wie aus den Resten vom Vortag kreative neue
Gerichte entstehen, gehört dazu. Gewusst wie, geht 
Kochen (fast) ohne Küchenabfall ganz einfach. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Lange Str. 41 · 26122 OL
Tel: 04 41 - 1 23 81 ·
www.porzellan-brandes.de

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



62Gesundes Leben

 Ab auf den Grill - da geht doch noch 
mehr als Fleisch?
Was gibt es Schöneres, als an milden Spätsommer-
tagen im Garten oder auf dem Balkon mit Freunden 
ein Barbecue zu feiern? Aber was kann man denn 
noch alles Schönes auf den Grill legen, außer einer 
Rostbratwurst? Lassen Sie sich in diesem Kurs von 
weiterem leckerem Grillgut inspirieren, von vege-
tarischen Alternativen, tollen Marinaden, Fisch & 
Fleisch. Ein Nachtisch vom Grill darf natürlich auch 
nicht fehlen. 
Dazu eine kleine Abkühlung gefällig? Kein Wunder, 
wer die ganze Zeit am heißen Rost steht, sehnt sich 
früher oder später nach einem erfrischenden Kalt-
getränk. Lassen sie sich von selbst gemachten alko-
holfreien Drinks überraschen! 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31010  Sa. 19.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 14,00-16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Wilde Brotaufstriche ...
... ob süß oder salzig. Wir werden mit Wildkräutern 
tolle Brotaufstriche Brotaufstriche zaubern. Dazu 
backen wir Wildkräuterbrötchen. Beim Genießen 
kann entspannt einem Pflanzenmärchen gelauscht 
werden.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31011  Di. 08.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 und Skript ca. 10,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Reisen durch die Speisen - so macht 
Kochen Spaß
Dies ist ein Kurs für „Kochneulinge“ und solche, die 
ihre Fähigkeiten wieder ausprobieren und erweitern 
wollen.
Ob im Ein-Personen-Haushalt, in der Studenten- WG 
oder im großen Familienhaushalt: Sie werden se-
hen, wie man mit Spaß am Kochen und ohne Fertig-
produkte schmackhafte & ausgewogene Gerichte 
zubereiten kann.
Und ganz nebenbei bekommen Sie zusätzliches 
Basiswissen vermittelt, denn gekocht wird viel nach
Grundrezepten. Erlernen Sie zum Beispiel die klas-
sische Mehlschwitze, und Sie werden sehen, wie Sie 
danach von alleine mehrere leckere Suppen zau-
bern können, oder eine Sauce für Ihren Lieblings-
auflauf! 

Denn wer einige kleine Basics beherrscht, erlebt 
eine wunderbare Reise durch mehrere Speisen. 
Macht Kochen so nicht Spaß?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31015  Di. 22.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Sushi selber machen?
Das ist bei weitem nicht so schwer und kompliziert, 
wie Sie vielleicht denken! 
Entdecken Sie die kleinen Delikatessen für den gro-
ßen Genuss! Aromatisch, fett- und kalorienarm, vi-
tamin- und mineralstoffreich - diese Gourmet-Reis-
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häppchen liegen voll im Trend und finden immer 
mehr Liebhaber. 
Erfahren Sie etwas über die Zutaten und japani-
schen Namen. Dann sind Sie bestens vorbereitet 
sich selbst am Rollen, Formen und Pressen von 
Maki, Nigiri und Temaki etc. zu probieren und berei-
ten diese verschiedenen Sushi-Sorten selbst zu. 
Überzeugen Sie sich von Ihren neu erlernten Koch-
künsten und verkosten Sie Ihr selbst gemachtes 
Sushi bei grünem Tee und Sake. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31016  Mi. 23.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31017  Mi. 04.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf 
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31018  Mi. 10.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Dämpfen - einfach, gesund und leicht
Dampfgaren ist eine der gesündesten Garmetho-
den, da die Lebensmittel dabei ihre Form und Farbe, 
aber auch ihre Vitamine und Mineralien behalten. 
Sie sind  leicht und gesund, da sie ohne Fett aus-
kommen.  
Alle Gerichte, die wir kochen, werden mit einem ein-
zigen Dämpfeinsatz, einem Bambuskörbchen oder 
einem einfachen Sieb in der Pfanne zubereitet. So 
werden auch ohne elektrischen Dampfgarer Gemü-
se, Fleisch, Fisch, Beilagen und sogar schmackhafte 
Desserts schonend gegart.  
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31019  Do. 24.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Vorräte selbst gemacht - Delikatessen 
für das ganze Jahr
Marmeladen einkochen, Gemüse einlegen, Essig 
aromatisieren, Würzsaucen zubereiten, Gewürzsal-
ze herstellen,  Kochen und Einmachen mit frischen, 
saisonalen Zutaten und viel Liebe, jedoch ohne 
industrielle Zusatzstoffe oder Konservierungsmit-
tel - das garantiert schmackhafte und nachhaltige 
Produkte. Viele Lebensmittel des täglichen Bedarfs 
lassen sich tatsächlich auch zu Hause herstellen. 
Und dabei kann bewusst auf industrielle Zutaten 

verzichtet werden, um die Speisekammer in eine 
wahre Schatzkammer zu verwandeln.  
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31020  Mo. 28.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 12,00-14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Genuss mit Fleisch
Ofenwarme Kartoffeln? Butterweiches Gemüse? 
Natürlich haben diese Speisen ihren Reiz. Doch was 
wäre ein fürstliches Abendessen, ein deftiger Mit-
tagssnack oder ein fröhlicher Grillabend ohne ein 
gutes Stück Fleisch? 
An diesem Abend geht es nicht darum, seine un-
endliche Fleischeslust zu stillen. Sondern sich be-
wusst mit dem Thema Fleisch auseinander zu setz-
ten. Nicht jeder möchte zum Vegetarier oder sogar 
Veganer werden,  dennoch findet gerade ein großes 
Umdenken statt. Fleisch ja, aber bewusst und gut! 
Doch wie bereite ich das zu? Wie „putze“ ich mein 
Fleisch und verarbeite es? Wie bereite ich eine Ma-
rinade zu, wie finde ich den perfekten Garpunkt 
und bereite ich Klassiker aber auch exquisite Spezi-
alitäten zu? Wenn Sie Lust bekommen haben, dann 
nichts wie ran an das Messer und den Herd!  
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



N31021  Mi. 30.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 18,00-20,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Rüben und Wurzeln
Sie haben‘s in sich: Ob Pastinake, Steckrübe, Selle-
rie, Petersilienwurzel, rote Bete und vieles anderes: 
Herbst- & Winterzeit ist Rübenzeit, nicht nur in der 
Natur, sondern auch in der Küche. Wie vielfältig Rü-
ben & Wurzeln sind, zeigen schon die vielen bunten 
Farben und die Ringelbete. 
Wer Rüben eine Chance gibt, wird schnell merken: 
Für jeden Geschmack ist etwas dabei, von leicht er-
dig bis zuckersüß. Und sie können viel mehr sein als 
nur essigsauer eingelegtes Gemüse. Sie verfeinern 
vielerlei Gerichte, oder man macht sie selbst zum 
Hauptdarsteller und überbackt sie gefüllt im Ofen. 
Oder wie wären sie als köstliche Steckrüben- Pasta 
zubereitet? Sie schmecken roh, geraspelt, mit etwas 
Salz, Zitronensaft und Öl mariniert genauso super 
wie in einer cremigen Suppe. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31022  Do. 01.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Feierabend Blitzrezepte - Wenig Auf-
wand, viel Genuss
Der Einkaufszettel ist an diesem Kochabend für alle 
Rezepte mit fünf Zutaten wirklich kurz. Nur echte 
Standardzutaten wie Salz, Pfeffer, Öl, Senf, Mehl etc., 
die Sie im Haushalt schon haben, werden vorausge-
setzt. Ich zeige Ihnen, wie Sie damit in 15 Minuten 
richtig lecker kochen können. One pot - Gerichte 
oder Mahlzeiten, bei denen alle Zutaten auf einem 
Blech zubereitet werden, erleichtern das Kochen am 
Abend. 
Läuten Sie Ihren Feierabend nach einem harten Tag 
mit dem Duft und Genuss ihrer zukünftigen Lieb-
lingsrezepte ein! 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31023  Mo. 05.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Linsen: die kulinarische  
Wiederentdeckung
Diese Hülsenfrüchte erleben ein Comeback in der 
modernen und vor allem vegetarischen Küche.
Linsen sind wahre Alleskönner unter den Hülsen-
früchten, ob Puylinsen, rote Linsen oder Belugalin-
sen: reich
an Mineralstoffen und Ballaststoffen und der pflanz-
liche Eiweißlieferant schlechthin, vielseitig und le-

cker. Sie eignen sich hervorragend für Nudelsoßen 
und saftige Bratlinge, überraschen auch in frischen 
Salaten, als würzige Dips und Brotaufstriche, sowie 
für Suppen oder Eintöpfe.
In diesem Kurs können Sie köstliche Linsenrezepte 
ausprobieren um am eigenen Herd den schmack-
haften Trend mitzuerleben.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31024  Di. 06.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 stir fry - zu deutsch „Pfannenrühren“ 
oder Kochen mit dem Wok
Egal ob  braten, dämpfen, schmoren, räuchern, 
frittieren oder kochen - im Wok ist so gut wie alles 
möglich! 
Der Vorteil liegt in einer schnellen, weitgehend un-
komplizierten und dabei schonenden Zubereitung 
des Gerichtes. 
In diesem Kurs nehmen wir Sie deshalb mit auf Asi-
en-Tour und wokken uns einmal durch die ganze 
Bandbreite ostasiatischer Küche. Auf dem Menü 
stehen dabei leckere exotische Gerichte aus China, 
Korea, Taiwan, Malaysia oder Indonesien. 
Wer einen Wok mit flachem Boden besitzt, der auf 
einem Induktionsherd funktioniert, darf ihn gerne 
Mitbringen. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
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Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten. (auch kleine 
Gefäße für die zubereiteten Würzsaucen.)
N31025  Mi. 07.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Mittelmeerküche - mediterrane Köst-
lichkeiten
An diesem Abend werden die köstlichen Zutaten 
aus der Mittelmeer Region verarbeitet: Olivenöl, 
Knoblauch und dazu der Duft von Rosmarin, Thymi-
an und Basilikum. Die abwechslungsreichen Spei-
sen sind farbenprächtig und bieten eine Vielfalt an 
Geschmackserlebnissen. Dazu genießen Sie einen 
vollmundigen Rotwein.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31030  Do. 08.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten  
  ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31031  Mo. 12.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  
  Ferientermin
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31032  Mo. 14.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Urgetreide: alte Schätze neu entdeckt
Die Urgetreide sind wieder auf dem Vormarsch. 
Kennen Sie Emmer, Einkorn oder Khorasan? Sie eig-
nen sich hervorragend zum Backen von Kuchen, 
Pfannkuchen oder Brot sowie für Müsli am Morgen, 
als Einlage in Suppen und für Aufläufe oder für ein 
wunderbares Risotto! Aufgrund des geringeren Er-
trages sind sie zwar noch etwas teurer, aber ihren 
Preis in jedem Fall wert. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31033  Fr. 09.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 12,00-14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
 

 Fischers Fritze fischt frische Fische
Fisch ist lecker und zudem bietet er eine große 
Vielfalt an Zubereitungsarten und Geschmacksva-
rianten. Ob Lachskartoffeln, Krabben-Törtchen, Fi-
schpäckchen mit Gemüse, ... es wird für jeden etwas 
dabei sein.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31034  Do. 15.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 Ferientermin
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Suppen aus aller Welt
Warmes Glück aus dem Topf: Von Japan bis Mexiko 
zeige ich Ihnen, wie Sie sich unter den Gesichts-
punkten der traditionellen chinesischen Medizin 
für die Herbstwinde wappnen. Miso-Suppen, Ra-
men-Suppe, Gelbe Curry - Kokos Suppe sind nur 
einige davon.
Freuen Sie sich auf einen spannenden Kochkurs, wie 
immer mit Tipps aus der 5 Elemente Küche zur Ge-
sundheit in der entsprechenden Jahreszeit.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31035  Mo. 19.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 Ferientermin
 Sylvia Djuren
 16,00 € plus Lebensmittelkosten  
  ca 12,00 - 14,00 €     
 (nach Möglichkeit Bio Qualität)
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Herbstgenuss!!!
Herbstgemüse harmoniert zu vielen Lebensmitteln 
jeder Zeit köstlich und passend zum beginnenden 
Herbst. Wir wollen heute Rote-Bete-Cappaccio, 
Feldsalat mit Apfel und Feige, Kürbis Hackfleisch 
Körbchen ... herstellen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31036  Do. 22.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Kürbis, der kulinarische Knaller der 
Herbst Saison
Besonderer Beliebtheit erfreuen sich Kürbisrezepte 
für Kürbissuppe. Aber da geht noch viel mehr: Be-
sonders raffiniert sind Rezepte wie Kürbis-Risotto 
oder Kürbis-Rosmarin-Focaccia. Aber auch exoti-
sche Kürbisrezepte wie Currys sind absolut emp-
fehlenswert. Bodenständig norddeutsch gibt er sich 
im Kürbis-Labskaus. Nudelfreunde kommen bei Lin-
guine mit Muskatkürbis und Minze auf ihre Kosten, 
aber ein Kürbisdessert darf als Ausklang des Abends 
auch nicht fehlen! 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31037  Di. 27.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Nudeln selbst gemacht
Nudelliebhaber wussten es schon immer: Die Nudel 
ist unersetzlich - die Nudel ist unverzichtbar. In vie-
len Studenten-WGs sichert sie das Überleben, in so 
mancher Familie ist sie die Ultima Ratio, wenn die 
Kinder jedes andere Nahrungsmittel verweigern. 
Doch die Welt der Pasta hat mehr zu bieten als 
Spaghetti Bolognese und Buchstabensuppe, und 
kein noch so gutes Produkt aus dem Handel reicht 
geschmacklich an frische, selbstgemachte Nudeln 
heran.
Tauchen Sie ein in die bunte Welt von Fettuccine, 
Pappardelle, Ravioli und Panzerotti und lernen Sie 
bei unserem Pasta-Kochkurs, wie Sie aus einfachen 
Grundzutaten, feinen Füllungen und raffinierten 
Saucen die köstlichsten Nudelvarianten kreieren.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31038  Mi. 28.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31039  Mi. 03.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Asia Streetfood
Wenn sie wissen möchten, was Pho Bo und Pho Ga 
ist oder andere Kleinigkeiten aus der asiatischen Kü-
che kennenlernen möchten, sind sie in diesem Kurs 
genau richtig.
Außer Pho, der Name kommt von dem französischen 
Gericht Pot au feu, werden sie Garnelenbällchen mit 
Papaya Relish, Samosas, Glücksrollen, Frühlingsrol-
len mit Joghurt Dip, Wan-Tan-Becher mit Ente und 
gebratene Ananas nach Thai-Art kennenlernen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
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N31040  Do. 29.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Manon Haferkamp
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31041  Di. 23.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Manon Haferkamp
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Lust auf etwas Handfestes? Ein klarer 
Fall von Stullenhunger
Stulle, Schnitte oder Sandwich- oder wie nennen Sie 
eine belegte Scheibe Brot? Brot ist ein echtes Kul-
turgut.
Doch statt nur „Brot mit Salat“ gibt es kultige Dop-
peldecker der Extraklasse. Richtig gutes Brot mit 
Mehrwert:
mehr Belag, mehr Sauce, mehr Geschmack. Ob 
Toastbrot, rustikales Bauernbrot, Bagels oder Voll-
kornbrot, wir nehmen selbstgebackenes Brot, le-
ckere Dips und dann geht es ran ans Brettchen. Wir 
schmieren uns tolle Kreationen auf die Stullen, z. B. 
Rote Bete, Himbeercreme & Camembert, Humus, 
Avocado & Walnuss, sowie Lachs, Apfel & Radies-
chen. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31042  Mo. 02.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 12,00-14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Ente gut, alles gut
Wir werden gemeinsam eine (oder mehrere) Weide-
enten aus dem Papenburger Land komplett verar-
beiten.
Als Vorspeise Wan-Tan-Becher oder Ententaschen 
„Cajun Art“ und Entenbrühe mit Entenleberklöß-
chen. Fleischreste kommen in ein Enten Rillette. Als 
Hauptgang dann Ente „Asia Style“ oder Entenbrust-
streifen in Honig-Senf-Sauce. Natürlich auch die 
dazu passenden Beilagen. Beim Dessert lassen Sie 
sich bitte überraschen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31043  Di. 03.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Manon Haferkamp
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31044  Mi. 18.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x210 Min.
 Manon Haferkamp
 16,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Weihnachtsbäckerei und Chutneys
Vegetarisch-Vegan-Gluten frei und vor allen Dingen 
sehr lecker.
Weihnachtsgebäck und Chutneys, ohne weißen Zu-
cker und Weizenmehl, mit Alternativen zum Süßen 
und anderen Mehlsorten.
Zitronentaler, Walnuss Kekse, Walnuss Kuchen, Ha-
fer-Kokosberge und einiges mehr zum Naschen an 
kalten Advent Tagen. Und Zwiebel- Marmelade oder 
Zitronen- Chutney, um deftige Festtagsbraten bes-
ser bekömmlich  zu machen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31045  Do. 05.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Sylvia Djuren
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 12,00 - 14,00 €    
 (nach Möglichkeit Bio Qualität)
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fleischlos glücklich
Auch wenn Sie nicht vegetarisch leben, Gerichte 
ohne Fleisch können ziemlich lecker sein! Das zei-
gen bunte Rezepte wie Gemüsestrudel, Feta-Ki-
cherersbsen-Curry, Spitzpaprika mit Couscous und 
noch einiges mehr.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
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N31046  Mo. 09.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

  Vorspeisen von „A“ bis „Z“
Vorspeisenrezepte kann man nie genug haben. Ob 
nur als kleine Vorspeise, Imbiss für den Kartenabend 
oder für ein Büfett. Alle Rezepte lassen sich gut vor-
bereiten und sind im Handumdrehen angerichtet. 
Von Oldenburger Ananascremesuppe, Rote Beete 
mit Senfschaum, Kartoffel - Ziegenkäsepudding, 
Spaghettini en papilote, Thabouleh mit Granatap-
felgelee, Croustades und Tarte aux tomates ist für 
jeden Geschmack und jedes Können etwas dabei.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31047  Di. 10.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Alles in einem Topf
Was sich im ersten Moment nach Einheitsbrei oder 
wildem Durcheinander anhört, entpuppt sich beim 
Ausprobieren als kreatives kulinarisches Highlight. 
Suppen und Eintopf sind zurecht mega-in. Ob Ba-
silikumsuppe, Kartoffelsuppe mit Pesto, bunter 
Gulaschtopf ... hier ist für alle Geschmäcker etwas 
dabei.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31048  Mi. 11.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 

Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Knödelei
Was für den Italiener die Nudeln, sind für die (nicht 
nur) Bayern die Knödel. Eine große Auswahl davon 
bietet der Knödelhimmel: Spinatknödel, Speckknö-
del, Kasknödel, Zwetschgenknödel, Semmelknö-
del oder vielleicht einmal Ingwer-Karotten-Knödel. 
Über die große Kunst der Knödelherstellung und 
viele kleine Kniffe und Wissenswertes zu diesem 
Thema erfahren Sie bei unserem Kochkurs. Gemein-
sam kochen wir in fröhlicher Runde ein leckeres 3 -, 
4 - oder 5-Gänge-Knödelmenü.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31049  Do. 12.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca 10,00 - 12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31050  Mi. 20.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca 10,00 - 12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Soul Food - Genießen mit allen Sinnen
Dieser Abend ist nur für Sie! Denn was man wirklich 
braucht, liegt oft so nah. Zusammen am Tisch sitzen 
und es sich gut gehen lassen: Was wäre das Leben 
ohne diese kostbaren Stunden?  Düfte, Aromen, 
Formen und Farben kitzeln die Sinne. Daraus ent-
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steht eine tiefe Dankbarkeit für all das Schöne, dass 
die Erde zu bieten hat. 
Lassen Sie sich überraschen, lassen Sie sich inspirie-
ren und genießen Sie mit allen Sinnen ein Essen für 
die Seele!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31051  Fr. 13.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 12,00-14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Brot und Brotaufstriche
In diesem Kurs geht es um köstliche Brote wie 
Friesisches Krustenbrot, Dinkel- Buchweizenbrot, 
Vollkorn-Blitzbrot, Knäckebrot, Joghurtbrötchen, 
Weizenvollkornbrötchen (Grundrezept mit ver-
schiedenen herzhaften und süßen Variationen). 
Dazu werden leckere Aufstriche Feta- Basilikum-
creme, ein Linsen- Curry- Aufstrich, Grünkerncreme, 
Spekulatiusaufstrich, Glühweingelee & fruchtiger 
Möhrenaufstrich hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31052  Di. 17.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küch

 Bisquit-, Brand- und Hefeteig sind 
gefüllt besonders lecker!
In diesem Back Kurs erlernen Sie zum Beispiel die 
Herstellung einer Schoko- Bisquitrolle mit Preisel-
beersahne, ebenso, wie ein Brandteig hergestellt 
und gefüllt werden kann. Auch erfahren Sie, aus 
welchem Teig Eclairs, Mini- Calzonen, Franzbröt-
chen oder Ministollenkonfekt hergestellt werden.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31053  Di. 17.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Selbstgemachtes als Geschenk!   
Als Mitbringsel zur Einweihungsfeier, zum Geburts-
tag oder zur Hochzeit - selbstgemachte Kleinigkei-
ten sind wahre Hingucker und kommen garantiert 
gut an. Ihnen fehlt noch die zündende Idee, was Sie 
verschenken können? Tipp: Selbstgemachtes, ob Li-
köre, Kekse, Öl, Konfitüren oder eingelegter Schafs-
käse, es ist immer ein Hit. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, sieben klei-
ne Schraubgläser und Behälter für nicht verzehrte 
Köstlichkeiten.

N31055  Mo. 23.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Paella    
Wer kennt nicht dieses spanische Reisgericht? Ur-
sprünglich kommt die Paella aus Valencia und Ali-
cante. 
Früher gab es Paella am Donnerstag, am Tag, bevor 
Fisch und Meeresfrüchte wieder frisch eingekauft 
wurden. 
Wussten Sie, dass es seinen Namen der Pfanne ver-
dankt, in der es zubereitet wird? Die Paella wird je 
nach Region immer wieder etwas anders gekocht. 
Sie lernen spezielle Zubereitungen kennen, klas-
sisch mit Fisch, Fleisch oder vegetarisch.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31060  Mi. 25.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31061  Mi. 24.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Weihnachtsmenü
Alle Jahre kommt Weihnachten so schnell. ... Wir 
werden zwei drei - Gänge - Menüs herstellen, die 
Weihnachten zu einem wahren Fest werden lassen 
vielleicht mit mit Petersiliensuppe, Putenrouladen 
oder Glühweinmousse und ... ?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31062  Do. 26.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

  Pralinen, Konfekt und Punsch
Zur Weihnachtszeit gehören auch Pralinen und Kon-
fekt dazu. An diesem Abend wollen wir in die Scho-
koladenmanufaktur abtauchen. Verschiedene Arten 
von Punsch werden ebenfalls hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31063  Mo. 30.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Meeze      
- Vorspeisen auf orientalische Art
Mit frischen Zutaten und Gewürzen aus anderen 
Ländern schenken Sie sich an diesem Abend ein-
zigartige Geschmackserlebnisse. Die köstlichen 
Leckerbissen werden in vielen Schalen angeboten. 
Es gibt nicht Schöneres, als Mezze im Kreise netter 
Menschen zu genießen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31064  Di. 01.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

N31065  Mo. 07.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

N31066 Mo. 15.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Strudel-, Quarköl- und Rührteig sind 
Klassiker in der Weihnachtszeit
Für jede Teig Art gibt es Tricks und Kniffe. Hier wer-
den Leckereien wie Apfel- und Gemüsestrudel, ver-
schiedene Kleingebäckteilchen, Quarkbrötchen, 
eine Buttercreme- und eine Buchweizentorte sowie 
ein Dreikönigskuchen hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31067  Mi. 02.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Original italienische Pizza selbst ge-
macht
Ein dünnes Fladenbrot mit Olivenöl beträufelt, mit 
Tomatenscheiben belegt und mit Kräutern bestreut 
- die Urversion der Pizza, wie sie mit Aufkommen 
der Tomate in Italien zubereitet wurde. Heute gilt 
die belegte runde Scheibe nicht nur als einer der be-
liebtesten Snackklassiker in Deutschland, sondern 
auch als italienisches Nationalgericht. 
Pizza - Kenner schwören auf die Zubereitung aus 
dem Steinofen. Doch kann man Pizza in sehr pas-
sabler Qualität auch selber herstellen. Was man für 
eine gute Pizza braucht ist ein hefearmer, würziger 
Teig, einen aromatischen Sugo und hohe, direkte 
Hitze beim Backen. In unserem Pizzakurs gibt es 
Tipps und Tricks, wie Sie das mit heimischen Mitteln 
ganz leicht zu Hause zubereiten können.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31068  Mi. 09.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31069  Mi. 24.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca 10,00 - 12,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Kurkuma, die Sonnenwurzel
Kurkuma bringt Galle und Leber in Schwung und 
hilft bei unglaublich vielen Krankheits- und Be-
schwerdebildern. Sogar die Zähne können wir mit 
ihr putzen. Nachdem es zur Begrüßung eine Kost-
probe von der goldenen Milch gibt, lade ich Sie auf 
eine besondere vegetarisch kulinarische Reise ein, 
bei der nicht nur sehr vielfältig mit dieser Wunder-
knolle gekocht wird, sondern auch Informationen 
über die heilenden Kräfte verraten werden.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31070  Di. 12.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 und Skript ca. 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

N31071  Mi. 13.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 und  Skript ca. 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Wechseljahre - eine Chance zum Neu-
beginn auch beim Kochen
Lästige Nebenwirkungen wie Hitzewallungen und 
einiges mehr können durch spezielle Ernährung aus 
der 5-Elemente-Küche aus der traditionellen chine-
sischen Medizin positiv beeinflusst werden. Nutzen 
Sie diesen Kochkurs mit erfrischenden Gerichten 
und kühlen Sie sich ab. Die Lebensmittelumlage 
wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

Bitte beachten Sie auch unsere Vorträge und Kurse 
zu besonderen Angeboten zum Thema Gesundheit  
und Ernährung wie „Migräne aus Sicht ...“, 
„Die 5-Elemente-Ernährung in der traditionellen 
chinesischen Medizin“ usw. ab Seite 88 oder  ab 
Kursnummer N34005.
N31072  Do. 14.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Sylvia Djuren
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca 12,00 - 14,00 €     
 (nach Möglichkeit Bio Qualität)
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Grünkohl ja - aber anders!
Ein Winter ohne Grünkohl - nicht vorstellbar! An 
diesem Abend wird der Grünkohl sich einmal ganz 
anders präsentieren: Als Frikadelle, Salat, Quiche, 
Suppe ... oder als Smoothie. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31073  Mo. 18.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten 
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Power-Suppen, Brühen und Toppings
- Abwechselung in der Suppenschüssel
Das sind die neuen Suppen! Schnell gekocht und
voller Geschmack, mit frischen Kräutern und Ge-
müse der Saison. Von aromatischer Hühnerbrühe
über erfrischende Gazpacho bis hin zu exotischen
Currys, Power-Suppen bieten eine große Vielfalt mit 
gesundheitsfördernden Zutaten für mehr Wohlbe-
finden. Neben einigen Suppen mit gesundem Fisch
oder leichtem Hühnchen sind einige Rezepte auch
vegetarisch oder vegan- ideal für tolle Ideen mit
Toppings und Einlagen wie knusprigen Kichererb-
sen. Einiges davon ist gut auf Vorrat zu kochen und
zum Mitnehmen geeignet! 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31074  Di. 19.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Genussvolle vegetarische Vielfalt
Vegetarische Küche muss nicht langweilig sein, son-
dern ist spannend und vielfältig. Viele Köche wie 
Tim Mälzer und Yotham Ottolenghi haben spannen-
de Kochbücher auf den Markt gebracht. Sie werden 
einige ähnliche Rezepte wie z.B. Süßkartoffel-Wed-
ges mit Zitronengras-Crème-fraîche, Orientalische 
Gemüsesuppe, Pak choi Gemüse mit Limettenmay-
onnaise, Portobello Pilze mit Organgenbutter oder 
die Neuzüchtung Flower Sprouts zubereiten. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31075  Do. 21.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  
1 x 210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 13,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Fisch - ahoi!
Sie mögen Fisch? Dann habe ich ein paar neue Re-
zepte für Sie. Wie wäre es mit Fischpizza, Lachsrolle, 
Baskischer Fischsuppe, Thunfisch-Dip, Avocado Sa-
lat mit Garnelen, Reissalat mit Krabben ... ? Lassen 
Sie es sich schmecken. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31076  Mo. 25.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Amarant, Quina & Co - Pseudogetreide 
als glutenfreie Alternative
Ob als ganzes Korn oder zu Mehl oder Flocken verar-
beitet, sind Amarant, Quinoa, Hirse, Teff, aber
auch Buchweizen und Esskastanie wunderbar für 
eine abwechslungsreiche, glutenfreie Küche geeig-
net. Von herzhaft- nussig bis süß bereichern diese 
Pseudogetreidearten unseren Speiseplan und lie-
fern nebenbei wertvolle Inhaltsstoffe, wie einen ho-
hen Gehalt an Mineralien und pflanzlichem Eiweiß. 
Damit sind sie die perfekte Getreidealternative in 
Küche und Backstube.
Die unkomplizierten Rezepte sind ein echter Ge-
nuss: von der Vorspeise über den kleinen Snack bis 
zum Hauptgericht und Dessert. Ich zeige Ihnen zu-
dem die Verarbeitung in der Küche und ernährungs-
physiologische Aspekte auf. Nicht nur Menschen 
mit Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit werden 
ihre Freude an den abwechslungsreichen pikanten 
und süßen Gerichten haben.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31077  Di. 26.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten 
ca. 12,00-14,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Bunte Küche mit Kohl!
Kohl nur als Roulade? Von wegen! Kohl gehört zu 
den wandlungsfähigsten Gemüsesorten überhaupt 
und ist sehr gesund. Wir werden Spitzkohlsalat, Blu-
menkohl-Carpaccio, Kohlküchlein und vieles mehr 
herstellen und genießen. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31078  Do. 28.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Jeder bringt etwas mit!
Großes Buffet, kleiner Aufwand. Bei einer Mitbring-
party verteilt sich die Arbeit. Salate, Dips, Röllchen 
oder Nachtisch, es gibt viele Möglichkeiten für le-
ckere Mitbringspeisen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31079  Mo. 08.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Von raffinierten Gaumenschmeichlern 
und feinen Begleitern - Soße, Fond & Dip
Saucen machen ein einfaches Gericht zu einem raf-
finierten Gaumenschmaus und runden besondere 
Gerichte hervorragend ab. Wichtig ist, dass es die 
richtige Sauce ist - und das sie gelingt. Ob die klas-
sischen Soßen zu Fisch, Fleisch, Nudeln & Gemüse, 
der Dip zum Grillen im Sommer oder zum Raclette & 
Fondue, wir werden einige leckere Kreationen zau-
bern und genießen. Schritt für Schritt werden die 
Grundlagen der Zubereitungen erklärt. Die Saucen 
werden in ein wunderbares Essen integriert, perfekt 
zum Nachkochen für Zuhause. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31080  Do. 11.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 12,00-14,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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 Häppchen auf die Hand
Fingerfood liegt voll im Trend, ist gesellschaftsfähig 
und passt zu vielen Gelegenheiten. Wir wollen To-
maten-Törtchen, gebackene Käsebrötchen, Auber-
ginenröllchen mit Garnelen, ... herstellen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31081  Mo. 15.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Suppe schlürfen - ein Trend?
Spitze Münder bezeichnen Ramen als „das neue Sus-
hi“, zynische Zungen sehen (nur) „den nächsten Fast 
Food Trend“. Doch Ramen ist Soul Food mit einer 
langen Tradition, das viel Zeit in der Zubereitung be-
darf. In einer Schale Ramen kann man sich vertiefen 
und alles rundum vergessen. Ramen kann getrost 
Philosophie genannt werden, denn jeder Koch feilt 
an seinem Rezept und verfeinert die Nuancen. Die 
Zubereitung von Ramen ist keine Zauberei: Nach ei-
nem authentischen Rezept und mit Zutaten, die in 
fast jedem Supermarkt zu finden sind, werden wir 
eine würzige und sättigende Nudelsuppe zuberei-
tet, die „nicht den Ra(h)men sprengt“.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31082  Mi. 17.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N31083  Mi. 10.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

 10 Kartoffeln, 10 Gerichte
Sie schmeckt gut als Beilage, aber auch alleine und 
ist vielseitig verwendbar. Es werden Kartoffelecken, 
Schwedischer Kartoffelsalat, Selleriepüree, Kartof-
felterrine, ... hergestellt. Lassen Sie sich überraschen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Appetithäppchen.
N31084  Do. 18.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Fleischfrei - mit Genuss dabei!
Eine vegetarische Ernährung ist viel mehr als ein 
kulinarischer Modetrend. Hier steht der Genuss an 
erster Stelle beim Zubereiten und Verspeisen von 
Kohlrabi-Kokossuppe, Tomaten-Linsen-Salat, Vega-
nem Curry, Blumenkohlbratlingen ... . 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

N31085  Do. 25.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Frühstück mal anders!
Ein Tag wie jeder andere? Garantiert nicht, wenn 
wir mit so einem Frühstück beginnen. Kreativ, bunt 
und megalecker sind ein grüner Smoothie, Käserol-
le, Eiersalat, Schafskäse-Dip oder gefülltes Ciabatta. 
Schmeckt übrigens auch abends! 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31086  Mo. 01.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche
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  Tapas
„So ein Deckel da“ ist die deutsche Übersetzung für 
das Wort „Tapas“- und der kann ganz schön lecker 
sein!
An diesem Abend wollen wir vielfältige Tapas-Vari-
anten herstellen. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31087  Mo. 08.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Osterbrunch
Auch zu Ostern trifft sich die Familie, da ist ein Oster-
brunch genau das Richtige. Man kann es gut vorbe-
reiten und hat mehr Zeit für die Familie. Es werden 
eine Suppe, Brot und Dips, viele Kleinigkeiten und 
natürlich ein Nachtisch zubereitet. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31088  Do. 11.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

 Detox-Kochkurs
Entschlackungs- und Reinigungszeit in der traditio-
nellen chinesischen Medizin. Vortrag und Kochkurs:
Der Körper verliert Gewicht, der Geist gewinnt Klar-
heit und die Seele kommt in Balance. 
Die Lebensmittelumlage incl. Anleitung für 4-10 
Tage wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31089  Di. 16.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Sylvia Djuren
 16,00 € plus Lebensmittelkosten  
  ca 12,00 - 14,00 €     
 (nach Möglichkeit Bio Qualität)
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Einheizen mit Ingwer...  
An diesem Abend wärmen wir uns so richtig auf 
und dafür sorgt die Wunderknolle aus dem nahen 
Osten. Wozu wir sie verwenden können, werden 
wir heute anhand verschiedener Getränke, Gerich-
te, Süßspeisen und noch mehr erleben. Auch über 
ihre Heilwirkung und Inhaltsstoffe wird ausführlich 
gesprochen, damit wir sie so richtig zu schätzen wis-
sen, wenn wir dann gemeinsam die Köstlichkeiten 
genießen. Die Lebensmittelumlage für diesen vege-
tarischen Kochkurs wird am Kursabend beglichen. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrhandtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31090  Fr. 29.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus     
 Lebensmittelkosten und Skript ca 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Ein Kochabend, der Bärenkräfte  

verleiht ...  
Wenn das erste Grün von dieser Pflanze sein Köpf-
chen aus der Erde steckt und ich auf dem ersten 
Blättchen kaue, ist es um mich geschehen. Es raunt 
aus mir ein langes mmmhhhh und ab da kann man 
mich „Bärlauch“ nennen, denn immer wenn ich ein 
Blatt in die Finger bekomme landet es genüsslich 
in meinem Mund. Diesen Genuss und diese auch 
so heilsame Pflanze möchte ich mit euch teilen. Wir 
werden sie genau kennenlernen und ein köstliches 
Menü zubereiten, welches wir dann gemeinsam mit 
einem langen mmmhhh genießen können.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht Verzehrtes.
N31095  Do. 25.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 und Skript ca 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Dampfgaren - lecker und gesund 
... sind als schonende und einfache Zubereitungs-
weisen längst etabliert. Ob Fisch, Fleisch, Geflügel 
oder Gemüse: die Ergebnisse sind überaus zart, 
aromatisch und sehr gesund, da Vitamine und Nähr-
stoffe hier größtenteils erhalten bleiben.
Wir benutzen einen Systemdampfgarer, aber auch 
einfache Möglichkeiten wie Töpfe, Teller und Körb-
chen. Wir werden anhand eines Menüs alle notwen-
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digen Tipps und Tricks rund um diese beliebten Zu-
bereitungsweisen ausprobieren.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31096  Mi. 14.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Wer den Giersch im Garten hat,  

nicht ärgern, essen! 
Giersch, bei den meisten Menschen als lästiges 
Unkraut verschrien. Zu Unrecht!!! Wer diesen vege-
tarischen Kochabend mitgemacht hat, wird diese 
wunderbare Pflanze mit anderen Augen betrachten. 
Mit einem bunten Strauß von Salat, Überbackenes, 
Pesto, Erfrischungsgetränk und mehr wird er uns in 
seinen Bann ziehen.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Portion selbstgeernteten 
Giersch, Schürze, Geschirrtuch und Behälter für 
nicht Verzehrtes.
N31097  Do. 15.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten und   
 Skript ca 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Bunt und gut angezogen - Salate und 

Dressings 
Dressing kommt vom englischen Verb „to dress“, was 
so viel heißt wie „anziehen“. Das richtige Dressing ist 
das i-Tüpfelchen für den Salat, um ihm eine beson-
dere Geschmacksnote zu verleihen und die Zutaten-
miteinander zu verbinden. Wir möchten Klassiker 
zubereiten aber auch neue Zusammenstellungen 
testen. Diese ergänzen wir mit verschiedenen Basic- 
Dressings und sorgen so für einen unkomplizierten 
Salatgenuss. Freuen Sie sich zum Beispiel auf einen 
frühlingshaften Salat mit Sesam und Feldsalat mit 
Preiselbeerdressing & gebackenem Brie bzw. Speck 
und Granatapfelkernen und vieles mehr. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31098  Di. 20.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00-12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Küche

 Wilde Salate
Nun ist die beste Zeit, sich seinem Körper und seiner 
Seele etwas Gutes zu tun. Die Natur erwacht und 
lässt ihr Grün sprießen. Wir können uns nun bedie-
nen. Mit Giersch, Knoblauchrauke, Löwenzahn und 
Co können wir wunderbare Salate zusammenstel-
len.

An diesem Abend werden wir diese Wildpflanzen 
kennenlernen und durch eine Vielfalt der Zuberei-
tung gibt es Anregungen für frische, leichte oder 
auch vollwertige Salate. Vegetarier sind herzlich 
willkommen.
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31099  Do. 22.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wilde Salate, es gibt noch viel mehr ...
Sie haben Interesse, noch weitere Pflanzen und Re-
zepte rund um wilde Salate kennenzulernen? Dann 
lassen Sie sich überraschen, was es noch alles in 
der Natur zu entdecken gibt. Es werden neue Pflan-
zen wie z. B. Vogelmiere, Beinwell, Taubnessel und 
Wiesenbärenklau zu kostbaren Salaten verarbeitet. 
Davor gibt es wie immer eine Präsentation zu den 
einzelnen Wildpflanzen. 
Die Lebensmittelumlage für diesen vegetarischen 
Kochkurs wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N31100  Mi. 28.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Nicola Aktepe
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 12,00 €
 EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche
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 Kochen mit dem Wok
Egal ob braten, dämpfen, schmoren, räuchern, 
frittieren oder kochen - im Wok ist so gut wie alles 
möglich! 
Der Vorteil liegt in einer schnellen, weitgehend un-
komplizierten und dabei schonenden Zubereitung 
des Gerichtes. 
In diesem Kurs nehmen wir Sie deshalb mit auf Asi-
en-Tour und wokken uns einmal durch die ganze 
Bandbreite ostasiatischer Küche. Auf dem Menü 
stehen dabei leckere exotische Gerichte aus China, 
Korea, Taiwan, Malaysia oder Indonesien. 
Wer einen Wok mit flachem Boden besitzt, der auf 
einem Induktionsherd funktioniert, darf ihn gerne 
Mitbringen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten. (auch kleine 
Gefäße für die zubereiteten Würzsaucen.)
N31101  Mi. 19.05.21, 18.00 - 21.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 - 12,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Küche

Gymnastik, Bewegung, Körpererfahrung

  Prävention
Einige der hier angebotenen Kurse sind nach § 20 
SGB V als Präventionkurs anerkannt. Klären Sie bit-
te bei gesundheitlichen Problemen vorab, ob der 
Kurs für Sie geeignet ist. Bitte fragen Sie in der EFB, 
bei der Kursleiterin oder in Ihrer Krankenkasse
nach Erstattungsmöglichkeiten der Kursgebühren.

 Gesund und fit ins neue Jahr
An diesem Tag lernen Sie verschiedene Angebote 
aus dem Gesundheitsbereich der EFB kennen:
Schauen Sie hinein in den Bereich „Kochen & Ernäh-
rung“. Entdecken Sie durch die Aktivierung verschie-
dener Geschmäcker und Düfte den puren Genuss 
unserer Lebensmittel.  Informieren Sie sich über 
eine ausgewogene Ernährung und lassen Sie sich 
aufzeigen, wie sich beides ganz wunderbar ergänzt 
und zuhause umsetzen lässt. 

Sie können Yoga, Qigong, Pilates oder die Faszien- 
und Engpassdehnung nach Liebscher und Bracht 
ausprobieren.  Erfahren Sie mehr darüber, wie Sie 
gesund und fit durchs Jahr 2021 kommen.
N32000  Sa. 30.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr,  

1 x 360 Min.
Renate Borgmann / Kerstin Badzun / Petra  
Krautstein / Beate Bohlen / Sabina Zoller /  
Annette Diruf / Nicola Aktepe
35,00 € inkl. Imbiss und Getränke, 

 Gesundheitsorientierte Ganzkörper-
gymnastik für Frauen
Dieser Kurs bietet durch eine gezielte funktionelle 
Gymnastik die Möglichkeit, der einseitigen körper-
lichen Beanspruchung und dem täglichen Bewe-
gungsmangel entgegenzuwirken. 
Zusätzlich sollen Entspannungs-, Atmungs- und Lo-
ckerungsübungen dazu beitragen, aktiv etwas für 
den Körper und das Wohlbehagen zu tun. 
Das Kursangebot richtet sich auch an Frauen, die 
mit Spaß und spielerischer Freude vorsorglich etwas 
für ihren Rücken tun wollen oder aber bestehende 
Rückenprobleme lindern möchten.
N32001  Mo. ab 31.08.20, 09.00 - 10.00 Uhr,  

10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32002  Mo. ab 31.08.20, 10.00 - 11.00 Uhr,  
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes
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N32003  Mo. ab 07.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr,  
12 x 60 Min.
Sonja Strack-Ottmann
48,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32004  Mi. ab 02.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr, 
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8

N32005  Mo. ab 11.01.21, 09.00 - 10.00 Uhr, 
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32006  Mo. ab 11.01.21, 10.00 - 11.00 Uhr, 
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32007  Mo. ab 18.01.21, 17.30 - 18.30 Uhr, 
21 x 60 Min.
Sonja Strack-Ottmann
84,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32008  Mi. ab 13.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr,  
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8

N32009  Mo. ab 12.04.21, 09.00 - 10.00 Uhr, 
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32010  Mo. ab 12.04.21, 10.00 - 11.00 Uhr, 
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 € , Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32011  Mi. ab 14.04.21, 18.00 - 19.00 Uhr,  
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €

 Fitness - Gesundheit - Wohlbefinden
Durch abwechslungsreiche und gezielte Übungen 
zur Erhaltung der Beweglichkeit, Dehn- und Ent-
spannungsfähigkeit erreichen wir eine spürbare 
Verbesserung der körperlichen Fitness und des 
Wohlbefindens. Und: Mit Musik geht alles leichter! 
Frauen in jedem Alter, die Lust haben, mit Spaß und 
Lachen in einer Gruppe Sport zu treiben, sind herz-
lich willkommen! - Ein Einstieg ist jederzeit möglich. 
Bitte rutschfeste Hallen- oder Gymnastikschuhe 
mitbringen und ein Handtuch.
N32012  Di. ab 01.09.20, 11.00 - 12.00 Uhr, 

14 x 60 Min.
Ute Schadel
56,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32013  Mi. ab 02.09.20, 15.45 - 16.45 Uhr,  
13 x 60 Min.
Karin Burzlaff
52,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32014  Do. ab 03.09.20, 10.00 - 11.00 Uhr,  
13 x 60 Min.
Karin Burzlaff
52,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8

N32015  Do. ab 17.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr,  
9 x 60 Min.
Gudrun Donschen Silva
36,00 €
Gemeindehaus Peterstraße, Peterstr. 27

N32016  Di. ab 12.01.21, 11.00 - 12.00 Uhr,  
23 x 60 Min.
Ute Schadel
92,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32017  Mi. ab 13.01.21, 15.45 - 16.45 Uhr,  
23 x 60 Min.
Karin Burzlaff
92,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32018  Do. ab 14.01.21, 10.00 - 11.00 Uhr,  
22 x 60 Min.
Karin Burzlaff
88,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8
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N32019  Do. ab 14.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr,  
22 x 60 Min.
Gudrun Donschen Silva
88,00 €
Gemeindehaus Peterstraße, Peterstr. 27

 Bewegungsfreude im Alter
In diesem Kurs für ältere Damen geht es vor allem 
darum, die körperliche und geistige Fitness zu ver-
bessern. Dazu lernen die Kursteilnehmerinnen, sich 
auf die Übung und ihre Ausführung zu konzentrie-
ren und in sich hineinzuhorchen. So finden Sie her-
aus, was Ihrem Körper gut tut.
Bitte rutschfeste Hallen- oder Gymnastikschuhe 
mitbringen und ein Handtuch.
N32020  Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.00 Uhr,  

13 x 60 Min.
Karin Burzlaff
52,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8

N32021  Do. ab 14.01.21, 09.00 - 10.00 Uhr,  
22 x 60 Min.
Karin Burzlaff
88,00 €
Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr.8

 Bewegung und Entspannung
Bewegen statt schonen, so lautet das Motto dieses 
Kurses. Denn gelenkschonende Beweglichkeit,  Ko-
ordinations-, Kräftigungs-, Dehnungs- und Entspan-
nungsübungen in ruhiger Atmosphäre fördern eine 
gesunde Körperhaltung.
Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch mit-
bringen.

N32022  Di. ab 01.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr,  
14 x 60 Min.
Petra Krautstein
56,00 €
Kath. Grundschule Eversten,  
Lerigauweg 58

N32023  Di. ab 01.09.20, 19.15 - 20.15 Uhr,  
14 x 60 Min.
Petra Krautstein
56,00 €
Kath. Grundschule Eversten,  
Lerigauweg 58

N32024  Di. ab 12.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr, 
21 x 60 Min.
Petra Krautstein
84,00 €
Kath. Grundschule Eversten,  
Lerigauweg 58

N32025  Di. ab 12.01.21, 19.15 - 20.15 Uhr,  
21 x 60 Min.
Petra Krautstein
84,00 €
Kath. Grundschule Eversten,  
Lerigauweg 58

 Entspannt und stark mit Pilates 
In einer kleinen Gruppe werden ruhige, langsame 
und konzentrierte Übungen bewusst mit der At-
mung verbunden. Die Übungen kräftigen durch die 
Einbeziehung des Körperzentrums („Powerhouse“) 
die Tiefenmuskulatur, harmonisieren die Körperhal-
tung und vertiefen die Körperwahrnehmung.

Durch ergänzende Entspannungs- und Energie-
übungen wird Stress abgebaut und die Lebense-
nergie wieder zum Fließen gebracht. „Bewegen und 
Denken gehören zusammen“ Joseph Pilates (1880-
1967)
Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch und Socken 
mitbringen.
Die Teilnahme an einem Einsteiger*innenkurs kann 
auch direkt mit der Teilnahme am Pilateskurs für An-
fänger*innen/Mittelstufe verbunden werden. Bitte 
melden Sie sich dann direkt in beiden Kursen an.

 Pilates für Einsteiger*innen

Für Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs  richtet sich an Teilnehmer*innen ohne 
Vorkenntnisse. Hier werden in einer sehr kleinen 
Gruppe die grundlegenden Bewegungsabläufe und 
Prinzipien von Pilates vermittelt. Gerne kann der 
Kurs direkt im Anschluss für Anfänger*innen/Mittel-
stufe ebenfalls besucht werden, um die Anwendung 
des gelernten Wissens zu vertiefen.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32030  Do. ab 27.08.20, 17.15 - 17.45 Uhr,  

7 x 30 Min.
Sabina Zoller
35,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32031  Do. ab 29.10.20, 17.15 - 17.45 Uhr,  
7 x 30 Min.
Sabina Zoller
35,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N32032  Do. ab 14.01.21, 17.00 - 17.30 Uhr,   
 12 x 30 Min.
 Sabina Zoller
 60,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32033  Do. ab 29.04.21, 17.00 - 17.30 Uhr,   
 11 x 30 Min.
 Sabina Zoller
 55,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Pilates für Einsteiger*innen
für Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen und 
Teilnehmer*innen des Einsteiger*innen Kurses
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die 
schon Vorkenntnisse mitbringen und Teilneh-
mer*innen des Kurses für Einsteiger*innen. Ohne 
Vorkenntisse ist die Teilnahme leider nicht möglich.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32034  Do. ab 27.08.20, 17.45 - 18.45 Uhr, 
 7 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32035  Do. ab 29.10.20, 17.45 - 18.45 Uhr, 
 7 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32036  Do. ab 14.01.21, 17.30 - 18.30 Uhr, 
 12 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 84,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32037  Do. ab 29.04.21, 17.30 - 18.30 Uhr, 
 11 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 77,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Pilates für Fortgeschrittene
für Teilnehmer*innen mit mehrjähriger Praxis
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die 
schon lange Pilates praktizieren, die die vielen Vor-
teile vom regelmäßigen Üben kennen und gerne 
weitere Übungen kennenlernen möchten.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32038  Do. ab 27.08.20, 18.45 - 19.45 Uhr,   
 7 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32039  Do. ab 29.10.20, 18.45 - 19.45 Uhr,   
 7 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

N32040  Do. ab 14.01.21, 18.30 - 19.30 Uhr,   
 12 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 84,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32041  Do. ab 29.04.21, 18.30 - 19.30 Uhr,   
 11 x 60 Min.
 Sabina Zoller
 77,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Feldenkrais für die Augen
Achtsamkeit in Bewusstheit durch Bewegung
Mit Feldenkraisübungen können Sie den Augen et-
was Gutes tun, mit oder ohne Sehschwäche. Wirk-
same Übungen führen zur Entspannung der Augen, 
zur Stärkung der Sehkraft und verbessern das Seh-
vermögen. Die Feldenkrais - Lektionen verhelfen zu 
beweglichen und entspannten Augen. Dies wirkt 
sich unmittelbar positiv auf Nacken, Schultern, Kie-
fer und letztendlich auf den ganzen Körper aus. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Bade-
handtuch, ein Getränk und einen kleinen Imbiss.
N32042  Sa. 12.09.20, 10.00 - 13.45 Uhr,   
 1 x 225 Min.
 Gudrun Steven
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Feldenkrais zum Kennenlernen
Achtsamkeit in Bewusstheit durch Bewegung
Die Feldenkrais-Methode ist eine körperorientierte 
Lernmethode, die den Namen ihres Begründers Dr. 
Moshe Feldenkrais trägt. Die Methode ermöglicht 
lebendiger und beweglicher zu werden und ein 
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Gespür zu entwickeln, was einem gut tut. Bei den 
angeleiteten und achtsam ausgeführten Bewe-
gungsabläufen können Sie lernen, sich bewusster 
wahrzunehmen, Gewohnheiten zu Erkennen und 
alternative Bewegungsmöglichkeiten zu Entdecken.
Die Bewegungslektionen können helfen, sich frei-
er zu bewegen, alltägliche Belastungen leichter zu 
meistern und die Weiterentwicklung der eigenen 
Persönlichkeit zu fördern. In der Körperhaltung, 
Atmung und Bewegung können Sie spürbar mehr 
Freiheit erwerben.
Bitte mitbringen: Bequeme und warme Kleidung, 
eine Decke, ein großes Handtuch, ein Getränk und 
einen kleinen Imbiss und Neugierde und Freude am 
Ausprobieren und Entdecken.
N32043  Sa. 19.09.20, 10.00 - 14.30 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Gudrun Steven
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32044  Sa. 05.12.20, 10.00 - 14.30 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Gudrun Steven
 49,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung
Mit der Feldenkrais-Methode lernen Sie Haltungs- 
und Bewegungsgewohnheiten wahrzunehmen 
und neue Möglichkeiten zu entdecken, die für Sie 
leicht und angenehm sind.
Das achtsame Bewegen verfeinert die Körperwahr-
nehmung und das Selbstbild, unnötige Muskelspan-
nungen können sich lösen. Unsere Bewegungen 

sind mit unseren Sinnesempfi ndungen, Gefühlen 
und unserem Denken verbunden. Durch die ange-
leiteten  Bewegungen entsteht auch Beweglichkeit 
in seelischer und geistiger Hinsicht. So lernen Sie im 
Verlauf des Kurses, alte Bewegungsmuster für sich 
gezielt zu verändern. Der Kurs fi ndet überwiegend 
im Liegen statt. 
Bitte mitbringen: Ein Handtuch, eine Decke, beque-
me, warme Kleidung und dicke Socken.
N32045  Di. ab 20.10.20, 18.15 - 19.45 Uhr,   
 7 x 90 Min.
 Ruth Baykal
 84,00 € , Beginn in den Herbstferien
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32046  Mi. ab 21.10.20, 18.15 - 19.45 Uhr,   
 7 x 90 Min.
 Ruth Baykal
 84,00 € , Beginn in den Herbstferien
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32047  Di. ab 12.01.21, 18.15 - 19.45 Uhr,   
 nicht am 02.02.2020
 Ruth Baykal
 96,00 € , 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32048  Mi. ab 13.01.21, 18.15 - 19.45 Uhr,   
 nicht am 03.02.2020
 Ruth Baykal
 96,00 € , 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Tanz mit - bleib fi t
Folkloretanz 60 Plus
Unter diesem Motto wollen wir zusammen tanzen 
und fröhlich sein. Wir lernen die Vielfalt der interna-
tionalen Folklore kennen mit Tänzen aus den USA, 
England, Griechenland, Israel und anderen Ländern. 
Wir tanzen im Kreis, in der Gasse - mal mit und mal 
ohne Partner. Ein fester Tanzpartner ist jedoch nicht 
erforderlich. Durch das Tanzen zu bekannten und 
unbekannten Liedern trainieren wir unsere Konzen-
tration, Koordination, Beweglichkeit und Kondition. 
Wir bringen den Kreislauf in Schwung, halten die 
Gelenke fi t und genießen den Tanz und die Musik.
Wer Lust auf Bewegung zu fl otter Musik hat, ist herz-
lich willkommen.
N32049  Mi. ab 02.09.20, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Renate Kukla-Muth
 43,00 €
 Osternburg

N32050  Mi. ab 25.11.20, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Renate Kukla-Muth
 43,00 €
 Osternburg
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N32051  Mi. ab 03.03.21, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Renate Kukla-Muth
 43,00 €
 Osternburg

N32052  Mi. ab 26.05.21, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 7 x 90 Min.
 Renate Kukla-Muth
 30,00 €
 Osternburg

 Tanzend durch die Woche
Einfache bis mittelschwere Kreistänze zum Mit-
tanzen
Gemeinsames Tanzen ist Balsam für die Seele und 
deshalb wollen wir miteinander tanzen. Sabine Lut-
kat leitet einfache bis mittelschwere Kreistänze aus 
verschiedenen Ländern zum Mittanzen an. Der Kurs 
soll in der MItte der Woche eine kleine Auszeit aus 
der Hektik des Alltags bieten, in dem gemeinsam 
Kreistänze getanzt werden. Das gemeinsame Tan-
zen bietet die Möglichkeit zu sich selbst zu kommen 
und die eigene Mitte zu fi nden und gleichzeitig wird 
Gemeinschaft erfahren und die Seele von Rhythmus 
und Form getragen. In der Freude am gemeinsamen 
Tanzen wird die innere Lebensfreude geweckt und 
man kann sich einschwingen auf den Rhythmus des 
Lebens.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe zum Tanzen und 
ansonsten nur eine gute Portion Freude und Lust 
aufs Tanzen. Vorerfahrungen sind hilfreich.

N32053  Mi. ab 07.10.20, 18.00 - 19.30 Uhr,   
 6 x 90 Min., Termine:07.10., 21.10., 04.11.,  
 18.11., 02.12., 16.12.20
 Sabine Lutkat
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32054  Mi. ab 20.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,   
 8 x 90 Min., Termine: 20.01., 03.02., 17.02.,  
 03.03., 17.03., 31.03., 14.04., 28.04.21
 Sabine Lutkat
 56,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Square Dance - Anfänger
Generationenübergreifendes Tanzen von 8 - ???
Squaredance ist für alle Personen geeignet, die sich 
mehrere Stunden fl ott bewegen können (auch mit 
Handycap), keine Angst vor der englischen Sprache 
haben und gern mit vielen Menschen freundlich 
und vorbehaltlos umgehen mögen. Wir benötigen 
keinen festen Tanzpartner: ganze Familien können 
gemeinsam Spaß haben, Alleinerziehende mit Kin-

dern ab 8, Großeltern mit ihren Enkelkindern oder  
auch Paare und Einzelpersonen sind herzlich will-
kommen. 
Und tanzen? Muss man auch nicht können! Square-
dance ist fröhliches Konzentrationstraining für jede 
Altersgruppe. Probieren Sie es einfach einmal aus 
und haben Sie Spaß! 
Bitte mitbringen: leichte Schuhe/Turnschuhe und 
etwas zum Trinken. Zum Abschluss gibt es ab 15:30 
Uhr mit den fortgeschrittenen Tänzern zusammen 
eine Kaff ee- und Teezeit.
N32055  So. ab 13.09.20, 14.00 - 15.30 Uhr,   
 4 x 90 Min.,     
 Termine: 13.09., 11.10., 08.11., 13.12.20
 Ute Goronczy
 20,00 € für alle Termine, pro Treff en 5,- €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32056  So. ab 17.01.21, 14.00 - 15.30 Uhr, 
 6 x 90 Min., 
 Termine:17.01., 07.02., 14.03., 18.04.,   
 09.05., 20.06.21
 Ute Goronczy
 30,00 € für alle Termine, pro Treff en 5,- €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Square Dance - Fortgeschrittene
Generationenübergreifendes Tanzen von 8 - ???
Es besteht bereits eine feste Gruppe. Ein Neuein-
stieg ist nur möglich, wenn die ersten 50 Figuren 
Squaredanceprogramm sicher getanzt werden kön-
nen.
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N32057  So. ab 13.09.20, 16.00 - 17.30 Uhr,  
4 x 90 Min. 
Termine: 13.09., 11.10., 08.11., 13.12.20
Ute Goronczy
20,00 € für alle Termine
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32058  So. ab 17.01.21, 16.00 - 17.30 Uhr,  
6 x 90 Min. 
Termine: 17.01., 07.02., 14.03., 18.04.,  
09.05., 20.06.21
Ute Goronczy
30,00 € für alle Termine
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Entspannung

 Progressive Muskelentspannung in 
Verbindung mit Achtsamkeit
Progressive Muskelentspannung (nach Jacobson) 
ist ein anerkanntes präventives Entspannungstrai-
ning für gesunde Menschen zur Förderung des 
Wohlbefindens. Anhand von praktischen Übungen 
erlernen die Kursteilnehmer*innen die Methodik 
der Progressiven Muskelentspannung sowie deren 
Übertragung und Anwendung auf den beruflichen 
oder privaten Alltag. Ausgewählte Achtsamkeits-
übungen komplettieren das Programm.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Es wird aber 
eine vorherige ärztliche Abklärung empfohlen, da-
mit der erfolgreichen Durchführung der Progressi-
ven Muskelentspannung nichts im Wege steht. 
Dieser Kurs ist von der Zentralen Prüfstelle Präventi-
on der Krankenkassen zertifiziert.
Bequeme Kleidung wird empfohlen!

N33001  Mi. ab 16.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,  
8 x 90 Min.
Birgit de Vries
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33002  Mi. ab 13.01.21, 20.00 - 21.30 Uhr,  
8 x 90 Min.
Birgit de Vries
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Faszien- und Engpassdehnung nach 
Liebscher und Bracht
Faszien- und Engpassdehnung nach Liebscher & 
Bracht kann Schmerzen und Krankheiten des Bewe-
gungssystems durch neue, besonders gezielte Be-
wegungsformen und -abläufe vorbeugen oder die 
Gesundung unterstützen. Der Vormittag vermittelt 
neues Wissen über die Auswirkung von Bewegung, 
Ernährung und Psyche auf die Gesundheit. 
Engpassdehnung und Faszienrollmassage, regelmä-
ßig und richtig ausgeführt, hilft die Beweglichkeit 
zu verbessern, schont Gelenke und Wirbelsäule und 
kann zur dauerhaften Schmerzfreiheit beitragen. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und ein 
Faszienset von LNB (kann auch geliehen werden)
N33003  Sa. 28.11.20, 10.00 - 13.00 Uhr,  

1 x 180 Min.
Kerstin Badzun
23,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33004  Sa. 13.02.21, 10.00 - 13.00 Uhr,  
1 x 180 Min.
Kerstin Badzun
23,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Entspannung mit Klängen der Klang-
schale
Lassen Sie Hast und Eile des Alltags hinter sich und 
entspannen Sie für einen Tag!
Bei einer Klangmassage werden Klangschalen auf 
und um den bekleideten Körper positioniert und 
angeklungen. Die sanften Klangschwingungen 
übertragen sich auf den Körper und es werden glei-
chermaßen Hören und Fühlen angesprochen. Da-
durch verwöhnen Sie Körper, Geist und Seele. Die 
Gedanken kommen zur Ruhe und schnell setzt eine 
wohltuende Entspannung ein. Nach einer Einfüh-
rung können Sie diese Wirkungen der Klangschalen 
in der Gruppe ausprobieren und an sich selbst er-
spüren.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Kopfkissen und Woll-
decke, bequeme Kleidung und Socken.
Sorgen Sie bitte selbst für einen kleinen 
Mittagsimbiss; die Mittagspause beträgt 30 Min.
N33005  Sa. 07.11.20, 10.00 - 14.30 Uhr,  

1 x 270 Min.
Martina Traut
32,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33006  Sa. 06.03.21, 10.00 - 14.30 Uhr,  
1 x 270 Min.
Martina Traut
32,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Qigong Yangsheng
für Teilnehmer*innen mit Kenntnissen der 15 Aus-
drucksformen des Taiji-Qigong aus dem Lehrsystem 
von Prof. Jiao Guorui.
Qigong ist eine ganzheitliche Methode aus der 
chinesischen Medizin. Die sanften Bewegungen, 
meditativen Haltungen und Übungen mit der Vor-
stellungskraft lassen innere und äußere Lebendig-
keit und Energie spüren. Das Immunsystem sowie 
die körperliche und geistige Leistungskraft werden 
aktiviert. 
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme 
Kleidung.
N33007  Do. ab 27.08.20, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.,     
 15.10.2020 Ferientermin
 Doris Palm
 85,00 €
 Gemeindehaus Peterstraße, Peterstr. 27

N33008  Do. ab 14.01.21, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Doris Palm
 85,00 €
 Gemeindehaus Peterstraße, Peterstr. 27

N33009  Do. ab 15.04.21, 09.30 - 11.00 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Doris Palm
 85,00 €
 Gemeindehaus Peterstraße, Peterstr. 27

 Qigong 
Qigong ist eine ganzheitliche Methode aus der 
chinesischen Medizin. Die sanften Bewegungen, 
meditativen Haltungen und Übungen mit der Vor-
stellungskraft lassen innere und äußere Lebendig-
keit und Energie spüren. Das Immunsystem sowie 
die körperliche und geistige Leistungskraft werden 
aktiviert. 
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme 
Kleidung.
N33010  Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Sabine Kurpgoweit
 85,00 €
 Gemeindehaus  Bloherfelde,    
 Bloherfelder Str.170

N33011  Do. ab 14.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Sabine Kurpgoweit
 85,00 €
 Gemeindehaus  Bloherfelde,    
 Bloherfelder Str.170

N33012  Do. ab 15.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Sabine Kurpgoweit
 85,00 €
 Gemeindehaus  Bloherfelde,    
 Bloherfelder Str.170

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Die Zukunft kann

keiner vorhersehen,

sie wagen.
aber jeder kann
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 Gesundheitsschützendes Qigong
Qigong (ausgesprochen: tschigung) ist Teil der 
Traditionellen Chinesischen Medizin. Die Übungen 
kombinieren meditative Körperhaltungen und 
-bewegungen, Vorstellungskraft und spezielle 
Atemübungen. So können sanft die Kraft und Be-
weglichkeit erhöht, Stress reduziert, Entspannung 
gefördert und das Körperbewusstsein gestärkt 
werden.
In diesem Kurs werden grundlegende Qigong-Me-
thoden vermittelt und geübt. Ergänzt wird das Trai-
ning durch Vorbereitungsübungen und spezielle 
Klopf- und Selbstmassagetechniken. 
Der Schwerpunkt liegt auf dem „Gesundheitsschüt-
zenden Qigong“ (Daoyin Baojian Gong). 
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme 
Kleidung.
N33013  Do. ab 03.09.20, 11.00 - 12.30 Uhr, 

12 x 90 Min.
Annette Diruf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33014  Do. ab 14.01.21, 11.00 - 12.30 Uhr,  
12 x 90 Min.
Annette Diruf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yoga im Grünen 
Die Vögel zwitschern, der Wind weht und vielleicht 
scheint auch die Sonne. Im schönen Schlossgarten 
verhelfen Ihnen Atemübungen, fließende Bewe-
gungen, wohltuende Asanas und Entspannungs-
übungen aus dem Yoga   zu mehr Energie und Aus-
geglichenheit. 
Bitte passen Sie die Kleidung dem Wetter an. Sport-
schuhe und Kleidung, in der Sie sich gut bewegen 
können, sind empfehlenswert.
N33015  Fr. ab 28.08.20, 09.00 - 10.30 Uhr,  

4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus

N33016  Fr. ab 19.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr,  
4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus

N33017  So. ab 27.06.21, 17.00 - 18.30 Uhr,  
4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus

  Yoga für‘s Köpfchen im   
Schlossgarten
Diese besondere Yoga Zeit enthält verschiedene 
Übungen für‘s Köpfchen, sowie Atem-, Koordinati-
onsübungen und viel Spaß! Wir nutzen die Impulse, 
die uns die Natur gibt, sind in Bewegung und for-
dern gleichzeitig unser Gehirn mit verschiedenen 
Übungen heraus. Dies ist eine tolle Kombination, da 
sich Bewegung und die Natur sehr positiv auf unser 
Gehirn auswirken. Seien Sie mit dabei!
Bitte passen Sie die Kleidung dem Wetter an. Beque-
me Schuhe und Kleidung, in der Sie sich gut bewe-
gen können, sind empfehlenswert.
N33018  Fr. ab 28.08.20, 11.00 - 12.30 Uhr,  

4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus

N33019  Fr. ab 19.03.21, 11.00 - 12.30 Uhr,  
4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus

N33020  So. ab 27.06.21, 15.00 - 16.30 Uhr,  
4 x 90 Min.
Cornelia Böke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewächshaus
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  Yoga Workshop: Sonnengruß
Tauchen Sie ein in den Sonnengruß. Hier lernen Sie 
ihn in seiner Vielfalt kennen. Aber natürlich kom-
men auch Atemübungen, Asanas und Entspannung 
nicht zu kurz. Es ist ein Angebot für Anfänger*innen 
mit und ohne Vorkenntnisse, um Yoga kennen zu 
lernen oder erste Erfahrungen zu vertiefen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, 
eine Decke, ein kleines Kissen und ein Getränk.
N33021  Sa. 14.11.20, 09.00 - 13.30 Uhr,   
 1 x 270 Min.
 Cornelia Böke
 32,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Für 90 Min. Yoga Kurszeit zahlen 
Sie bei uns 8,50 €. Viele Kurse werden von 
den Krankenkassen bezuschusst. Wenn Sie 
die Teilnahme von Menschen mit geringem 
Einkommen unterstützen möchten, zahlen 
Sie gerne freiwillig 5,00 € mehr. Herzlichen 
Dank.

  Yoga für einen tiefen Atem
Die Kraft des Atems spüren und nutzen
In diesem Seminar erforschen wir mit den Körper- 
und Atemübungen des Yogas unsere Kraftquelle, 
den Atem. Mit Konzentrations- und Meditations-
übungen „kommen wir wieder zu Atem“ und erle-
ben, wieviel Kraft oder Beruhigung uns unser Atem 
geben kann.
Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb bitte zwei 
Stunden vorher nichts essen, gerne eine Zwischen-
mahlzeit für die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.
N33027  Sa. 05.09.20, 15.00 - 18.00 Uhr,   
 1 x 180 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yoga für einen starken Rücken
Loslassen, Beweglichkeit und Kraft aufbauen
In diesem Seminar stärken wir den Rücken mit sanf-
ten Hatha Yoga Dehn und Kräftigungsübungen, 
Atempraxis und Tiefenentspannung. Auch die  

Bein, Bauch- und Brustmuskeln werden gestärkt. 
Die Übungsreihe ist geeignet für gesunde Men-
schen, bei akuten Rückenerkrankungen bitte vorher 
beim Arzt/ Ärztin fragen, ob Hatha Yoga für Sie ge-
eignet ist. Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb 
bitte zwei Stunden vorher nichts essen, gerne eine 
Zwischenmahlzeit für die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.
N33028  Sa. 14.11.20, 16.00 - 19.00 Uhr,   
 1 x 180 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yoga für entspannte Schultern
Den Rucksack der Pflichten absetzen
In diesem Seminar lockern, dehnen und stärken 
wir durch Hatha Yogaübungen, Atemübungen und 
Tiefenentspannung den Körper und besonders den 
Schulterbereich. Bei akuten Schulterbeschwerden 
bitte vorher beim Arzt/ Ärztin fragen, ob Hatha Yoga 
für Sie geeignet ist.
Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb bitte zwei 
Stunden vorher nichts essen, gerne eine Zwischen-
mahlzeit für die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.
N33029  Sa. 12.12.20, 15.00 - 18.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 4806569086 Gesundes Leben



87Gesundes Leben

  Hatha-Yoga
Yoga ist ein jahrtausendealter Weg, die Gesundheit 
des Menschen zu fördern und zu erhalten, das ältes-
te Präventionsangebot, das wir kennen. 
Richtig angewandt verbessert Yoga die innere und 
äußere Haltung, erhöht und fördert die Beweg-
lichkeit sowie die Achtsamkeit. Yoga bietet eine 
Mischung aus statischen und dynamischen Übun-
gen, die je nach individueller Neigung ausgeführt 
werden. Daher ist der sanft wirkende Yoga für jeden 
geeignet. Bitte mitbringen: Eine Decke, eine Yoga-
matte, bequeme Kleidung und ein Handtuch.
N33030-EEB Mo. ab 31.08.20, 18.00 - 19.30Uhr,   
 12 x 90 Min.
 Petra Krautstein
 102,00 € ,
 Gemeindehaus Jona, 
 Heimeck 23 a

N33031-EEB Di. ab 01.09.20, 18.00 - 19.30 Uhr, 
 12 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33032-EEB Mi. ab 09.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 85,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33033-EEB Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 12 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33034-EEB Do. ab 03.09.20, 19.45 - 21.15 Uhr,   
 12 x 90 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33035-EEB Mo. ab 11.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Petra Krautstein
 85,00 € ,
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
N33036-EEB Di. ab 12.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 85,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33037-EEB Mi. ab 13.01.21, 20.00 - 21.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 85,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33038-EEB Do. ab 14.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr,   
 10 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 85,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33039-EEB Do. ab 14.01.21, 19.30 - 21.00 Uhr, 
 12 x 90 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33040-EEB Mo. ab 12.04.21, 18.00 - 19.30 Uhr, 
 12 x 90 Min.
 Petra Krautstein
 102,00 € ,
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N33041-EEB Di. ab 13.04.21, 18.00 - 19.30 Uhr,   
 12 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33042-EEB Mi. ab 05.05.21, 20.00 - 21.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 85,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33043-EEB Do. ab 15.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 12 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33044-EEB Do. ab 22.04.21, 19.30 - 21.00 Uhr, 
 12 x 90 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 102,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Autogenes Training
In diesem Kurs lernen Sie eine Entspannungstech-
nik, welche es Ihnen ermöglicht, sich zu jeder Zeit 
nur durch die Kraft Ihrer Vorstellung in Ruhe und 
Entspannung zu versetzen. 
Die Wirkung des Autogenen Trainings geht jedoch 
noch weiter. Positive Erfolge sehen Sie u.a. auch in 
folgenden Bereichen: Stressreduktion, Beruhigung 
des Herz-Kreislauf-Systems, Steigerung der Kon-
zentrationsfähigkeit, Regulation des vegetativen 
Nervensystems, Senkung des allgemeinen Erre-
gungsniveaus und bei der Bewältigung von Ein-
schlafproblemen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, Socken und warme 
Kleidung.
N33045  Mo. ab 26.10.20, 17.30 - 19.00 Uhr,  

8 x 90 Min.
Doreen Reich
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33046  Mo. ab 25.01.21, 16.00 - 17.30 Uhr,  
8 x 90 Min.
Doreen Reich
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Gesundheitsfragen und Medizin

 Wildkräuter entdecken - natürliche 
Heilkraft am Wegesrand
Wildkräuter verfügen über enormes Potential: Sie 
duften, sie blühen, sie schmecken und sie heilen.
Bei einem Kräuterspaziergang durch die Haarennie-
derung lernen Sie unterschiedliche Wildkräuter und 
ihre Eigenschaften als Heilpflanze kennen sowie 
ihre Verwendungsmöglichkeiten in der Küche.
N34001  Fr. 18.09.20, 17.00 - 18.30 Uhr,  

1 x 90 Min.
Dorothee Stübe
9,00 €
Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

N34002  Fr. 02.10.20, 17.00 - 18.30 Uhr,  
1 x 90 Min.
Dorothee Stübe
9,00 €
Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

N34003  Fr. 30.04.21, 17.00 - 18.30 Uhr,  
1 x 90 Min.
Dorothee Stübe
9,00 €
Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

N34004  Fr. 04.06.21, 17.00 - 18.30 Uhr,  
1 x 90 Min.
Dorothee Stübe
9,00 €
Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

 Die 5-Elemente-Ernährung in der Tra-
ditionellen chinesischen Medizin
An diesem Abend bekommen Sie Einblicke in die 
Wirkweise dieser jahrtausende alten Medizin und 
Ernährung. Freuen Sie sich auf ein spannendes The-
ma das zeigt, wie Körper und Seele in Balance kom-
men und die Gesundheit gefördert wird.
N34005  Di. 20.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr,  

Ferientermin
Sylvia Djuren
12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Vortrag: Migräne aus Sicht der traditi-
onellen chinesischen Medizin
Die traditionelle chinesische Medizin betrachtet 
den Körper ganzheitlich und individuell. An diesem 
Abend erfahren Sie aus meiner eigenen Geschichte, 
wie hilfreich die 5-Elemente-Küche auf die Migräne 
einwirken kann. Sie erhalten Lebensmittelempfeh-
lungen und ein Hand out. Ein kleiner Snack soll sie 
verwöhnen.
N34006  Do. 01.04.21, 19.30 - 21.00 Uhr, 
 1x 90 Minuten
 Ferientermin
 Sylvia Djuren
 14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ernährung & Osteoporose -   
knochenstarke Prävention und Therapie
Über 6 Millionen Menschen in Deutschland leiden 
an Osteoporose, davon fast 25 % der Frauen über 
Fünfzig.  Die gesundheitlichen Folgen der Erkran-
kung sind immens. Doch auch Sie können selbst 
Ihre Knochengesundheit unterstützen mit Bewe-
gung und einer knochenstarken ausgewogenen 
Ernährung, egal, ob Sie der Osteoporose vorbeugen 
oder eine bereits bestehende Osteoporose behan-
deln möchten.
In dieses Seminar starten wir mit einem fruchtigen 
Shake, dabei erhalten Sie wertvolle Informationen 
über die Ursachen der Osteoporose und einen prak-
tischen und alltagstauglichen Ernährungsleitfaden 
an die Hand. Auch wenn vermeintlich genügend 
calciumreiche Nahrungsmittel auf dem Speiseplan 
stehen, können „Knochenräuber“ die verwertbare 

Calciummenge drastisch reduzieren. Die Ernährung 
muss vor allem vielseitig sein, wobei die Qualität 
wichtiger ist als die Quantität.
Wir bereiten knochenfreundliche Gerichte zu, von 
Frühstücksvariationen z. B. Orangenbrot mit Kiche-
rerbsencreme, pikanten Zwischenmahlzeiten wie 
buntem Käsesalat, von der Vorspeise, über Fischfilet 
unter der Pestohaube, bis zum Dessert wie z. B. ei-
nen Himbeertraum und genießen in angenehmer 
Atmosphäre die Ergebnisse unserer Kochkünste. 
Dabei legen wir besonderen Wert auf den Genuss-
faktor. Holen Sie sich Appetit auf gesunde Knochen 
und lassen Sie sich motivieren für eine ausgewoge-
ne Ernährung mit dem PLUS für gesunde Knochen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kurstag bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N34007  Mi. 03.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,   
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 € plus Lebensmittelkosten   
 ca. 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Vortrag: Eiweiß - Das Lebenselexier?
Der Nährstoff Eiweiß ist spätestens seit der „Low 
carb“- Welle und dem Veganismus jedem schon 
einmal als Begriff über den Weg gelaufen.  Werden 
diese doch seitdem jedem Verbraucher angeprie-
sen als DAS wichtigste Mittel überhaupt, denn Koh-
lenhydrate sind ja mittlerweile ungesund! (?)  Doch 
was sind überhaupt die Aufgaben von Eiweiß, auch 
Protein genannt? Welche Eiweiße gibt es, und wie 
können wir sie verwerten? Wie viel Eiweiß benö-
tigen wir denn pro Tag? Mit Eiweiß kann man sich 

ja nicht überversorgen, man benötigt es doch zum  
Muskelaufbau, und durch seine sättigende Funktion 
ist es doch super geeignet zum Abnehmen! Sicher? 
Als Vegetarier und vor allem als Sportler muss ich 
doch besonders darauf achten, sagt mir zumindest 
die Werbung!  Oder warum sonst trinke ich nach 
jeder Trainingseinheit einen Protein- Shake im Fit-
nessstudio? Oder warum kommen Waren wie Insek-
tenpulver oder Ochsenriegel auf den Markt? 
Leider sind viele Menschen über den so lebensnot-
wendigen Nährstoff wenig aufgeklärt, in Deutsch-
land wurden nicht umsonst die Zufuhrempfeh-
lungen für Eiweiß für alle Altersstufen aktualisiert. 
Beugen Sie vor, und informieren sie sich an diesem 
Abend über dieses doch so spannende Thema!
N34008  Do. 21.01.21, 19.30 - 21.15 Uhr,   
 1 x 135 Min.
 Beate Bohlen
 16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wenn das Essen in Vergessenheit  
gerät: Ernährung bei Demenz
„Essen hält Leib und Seele zusammen“. Dies gilt 
nicht nur für Jung und Alt, sondern für geistig rege 
Menschen ebenso wie für Menschen, die dementiell 
erkrankt sind. 
Essen und Trinken ist für Demenzerkrankte nicht 
einfach, Angehörige und Betreuer*innen stehen 
diesem Problem meist hilflos gegenüber. Essens-
verweigerung, Untergewicht, Schluckstörungen, 
Aggressivität oder ein erhöhter Bewegungsdrang 
während des Essens sind nur einige der Schwierig-
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keiten. Sie können allerdings einen großen Beitrag 
leisten, damit für Sie und den Betroffenen das The-
ma Essen wieder zum schönen Teil des Tages und 
zum Genuss wird.
Ich möchte Ihnen Tricks und Tipps zeigen, wie Sie 
die verschiedenen Faktoren zuhause leicht in den 
Griff bekommen.  In der Küche werden wir anschlie-
ßend bedarfsgerechte Speisen zubereiten und ge-
meinsam in Ruhe genießen, damit Sie gestärkt und 
mit koch- & küchentechnischem Wissen im Gepäck 
wieder in ihren Alltag zurück gehen können.
Die Lebensmittelumlage wird am Kurstag bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
N34010  Sa. 16.01.21, 10.00 - 13.30 Uhr,  

1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a

N34011  Mi. 05.05.21, 18.00 - 21.30 Uhr, 
1 x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten  
ca. 10,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a

 Handmassage
Sich selbst oder anderen Gutes tun
Eine Handmassage kann Gefühle der Geborgenheit 
erzeugen und trägt zum Wohlbefinden bei. An den 
Händen befinden sich Reflexzonen, über deren Be-
rührung der ganze Körper erreicht werden kann.
Die im Kurs vermittelte Massage dauert 10 bis 20 Mi-
nuten pro Hand, sie ist auch gut bei anderen Men-
schen z.B. im Pflegebereich einsetzbar. Auf Wunsch 
kann ein Massageöl verwendet werden, durch das 
sich die gewünschte Wirkung positiv beeinflussen 
lässt.
Bitte mitbringen: Papier und einen Stift.
N34012  Mi. 04.11.20, 19.00 - 21.00 Uhr, 

1 x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 € ,
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N34013  Mi. 10.03.21, 19.00 - 21.00 Uhr, 
1 x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 € , 
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Lingenfelder äth. Öle

 Ätherische Öle zur Gesundheitspflege
Die steigende Wertschätzung ganzheitlicher Ansät-
ze und alternativer Heilverfahren durch Forschung 
und Medizin führt heute zu einer Wiederentde-
ckung der beruhigenden oder stimmungsaufhel-
lenden, antibakteriellen und antiviralen Eigenschaf-
ten ätherischer Öle. Sie können helfen, die eigene 
Gesundheit positiv zu unterstützen. Sie sind hoch 
potent, arbeiten sanft und bei richtiger Anwendung 
nebenwirkungsfrei.
An diesem „Schnupperabend“ wird ein Basissatz Öle 
vorgestellt und die Grundlagen ihrer Verwendung 
vermittelt.
Bitte mitbringen: Papier und einen Stift.
N34014  Do. 29.10.20, 19.00 - 21.00 Uhr, 

1 x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 € , 
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N34015  Mi. 10.02.21, 19.00 - 21.00 Uhr, 
1 x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 € , 
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Informationsabend  Fasten
Dieser Abend gibt Informationen rund um das The-
ma Fasten. Er ist Voraussetzung für die Teilnahme 
am Fastenkurs N34017.  
Themen des Vorbereitungstreffens (und der Fasten-
woche) sind: 
Vorbereitung auf das Fasten,  Aufbau und Funktion 
des Verdauungstraktes, Vorgänge im Körper beim 
Fasten,  Rolle der körperlichen Bewegung, Zube-
reitung von Fastenbrühen,  Ernährung nach dem 
Fasten Literaturempfehlung: H. Lützner: Wie neuge-
boren durch Fasten [ Gräfe und Unzer Verlag (GU)]
Das Angebot richtet sich an gesunde Männer und 
Frauen. Der Hausarzt muss bestätigen, dass einer
Fastenwoche nichts im Weg steht.
N34016  Mi. 10.02.21, 19.00 - 21.30 Uhr,  

150 Min.
Uta-Maria Döhn
12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Loslassen und Erneuern
Fastenwoche vor Ort
Eine Woche ohne feste Nahrung? Wir entdecken 
mitten in der Fastenzeit gemeinsam, wie leicht das 
fällt und wie eine Gruppe dieses Vorhaben wir-
kungsvoll unterstützt.
Ideal ist es, in dieser Woche Urlaub zu nehmen. 
Es ist jedoch auch möglich, das Angebot neben 
dem normalen Arbeitstag zu bewältigen. Bei den 
engmaschigen Treffen gibt es persönlichen Aus-
tausch und Klärung auftauchender Fragen; darüber 
hinaus thematisch passende Vorträge und Impulse 
zum Weiterdenken. Die fachkundige und erfahrene 
Kursleiterin sorgt für grundlegende Informationen, 
Tipps für den Alltag, Unterstützung und Sicherheit.
Ausreichende Bewegung ist beim Fasten sehr wich-
tig. Deshalb werden zusätzlich Bewegungseinhei-
ten wie zügige Spaziergänge, Körperübungen und 
Tanzen angeboten. Das Angebot richtet sich an 
gesunde Männer und Frauen. Der Hausarzt muss 
bestätigen, dass einer Fastenwoche nichts im Weg 
steht. Die Treffen der Gruppe liegen in den Abend-
stunden, am Samstag vormittags und am Sonntag 
nachmittags. Voraussetzung ist die Teilnahme am 
Informationsabend. Bei Teilnehmer*innen, die zum 
wiederholten Male fasten, ist in Rücksprache mit der 
Kursleiterin die Teilnahme auch ohne den Informati-
onsabend möglich.

N34017  Sa. ab 06.03.21, 09.30 - 12.30 Uhr,  
Fastenzeit vom 06.03. bis 13.03.2021
Uta-Maria Döhn
89,00 € zzgl. 10,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

In diesem Kurs geht es um spezielle Maßnahmen 
für den Fall, dass Säuglinge und Kinder erkran-
ken oder sich Verletzungen zuziehen. Außerdem 
erhalten Sie wichtige Tipps zur Sicherheit in den 
eigenen vier Wänden.

Dieser Kurs umfasst neun Unterrichtseinheiten 
und kostet 50 Euro.

Erste Hilfe am Kind
für Tagesmütter/-väter,  
werdende Mütter, Väter, Oma, Opa

Johanniter-Unfall-Hilfe e. V. 
Jägerstraße 64 – 66
26121 Oldenburg
Telefon 0441 40579230Fo

to
: c

ha
nt

al
S/

fo
to

lia
.d

e

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



92 Kreative Freizeit

Kreative

Freizeit

Kreative

Freizeit
 Infoabend: Chor-Singen für Frauen

Der Haarenchor
An diesem Infoabend können Sie den Haarenchor 
und die Liedauswahl kennenlernen und völlig un-
verbindlich mitsingen.
N41000  Mo. 07.09.20, 20.00 - 20.45 Uhr,  

1 x 45 Min.
Christine (Nina) Witt
gebührenfrei
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Chor-Singen für Frauen
Der Haarenchor
Singen heißt Loslassen, nach innen zu schauen, 
Kraft zu tanken und zu wagen man selbst zu sein. 
Es geht hier nicht um Perfektion, sondern um das 
Genießen des Getragenseins in der Gemeinschaft. 
Wir singen - oft in Bewegung - mehrstimmig, aber 
auch viele einstimmige Lieder und Songs aus dem 
Popularbereich.
Es sind absolut keine Notenkenntnisse erforderlich. 
Neueinsteigerinnen sind jederzeit willkommen.
Bitte mitbringen: Eine Chormappe für Liedtexte.
N41001  Mo. ab 14.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,  

14 x 90 Min.
Christine (Nina) Witt
48,00 € zzgl. 2,00 € für Kopien
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N41002  Mo. ab 08.02.21, 20.00 - 21.30 Uhr, 
17 x 90 Min.
Christine (Nina) Witt
58,00 € zzgl. 2,00 € für Kopien
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ein Frauen-Wochenende mit Chorsin-
gen in Schillig
Strandspaziergänge, Singen, Kochen, Saunieren, 
Schwimmen, Zusammensitzen, Singen und Reden: 
Ein gemütlich-entspanntes Wochenende am Meer 
kann als kleine Auszeit Balsam für die Seele sein.
Für ein erstes Kennenlernen und zur Organisati-
on der Fahrgemeinschaften und der Verpflegung 
findet ein Vorbereitungstreffen am 09.02.2021 um 
20.00 Uhr in der EFB statt. 
Die Gebühr wird bei einer kleineren Gruppe ggf. auf 
130,00 € erhöht.
Anmeldungen sind bis zum 01.12.2020 möglich.
Fragen beantwortet gerne die Kursleiterin Nina Witt 
unter 0441 -26629.
N41003  Fr. ab 26.02.21, 16.00 - 13.00 Uhr,  

bis So, 28.02.2020, 13.00 Uhr
Christine (Nina) Witt
100,00 €
zzgl. Verpflegung und Kurtaxe
Ferienhäuser der AWO Sano in Schillig

Musik
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 Gitarre für Erwachsene
In Gruppen bis zu 8 Teilnehmer*innen sollen die 
Grundbegriffe des Gitarrespielens gelernt werden. 
Ziel der Kurse ist es, einfache Lieder mit der Gitarre 
begleiten zu können. Hierfür werden verschiedene 
Schlag- und Zupftechniken erlernt. Notenkenntnis-
se sind nicht erforderlich.
An den Anfänger*innenkurs schließen sich Kurse für 
Fortgeschrittene an, in denen die Kenntnisse ver-
tieft und erweitert werden. Neu-Einsteiger*innen 
erfragen bitte bei den Kursleiter*innen den passen-
den Kurs, ggf. wird ein Anfänger*innenkurs einge-
richtet.
Nina Witt: Tel. 0441-26629, Jürgen Schnieders 
0160-93763745.
Bitte mitbringen: Eine Gitarre, Kapodaster, eine 
Mappe und die Bereitschaft zum Üben.

 Gitarrenkurse für Erwachsene
N41004  Mo. ab 31.08.20, 17.15 - 18.15 Uhr,  

16 x 60 Min.  
- erweiterte Grundkenntnisse -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41005  Mo. ab 31.08.20, 18.30 - 19.30 Uhr,  
16 x 60 Min.  
- fortgeschrittene Kenntnisse -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41006  Di. ab 15.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr, 
11 x 60 Min. 
- Grundkenntnisse -
Christine (Nina) Witt
94,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41007  Di. ab 15.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr,  
11 x 60 Min. 
- Anfänger*innen -
Christine (Nina) Witt
94,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41008  Mi. ab 02.09.20, 17.15 - 18.15 Uhr, 
16 x 60 Min. 
- fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41009 Mi. ab 02.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr, 
16 x 60 Min. 
-fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41010  Do. ab 03.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr,  
16 x 60 Min. 
- Fortgeschrittene -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N41011  Do. ab 03.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr, 
16 x 60 Min. 
- erweiterte Grundkenntnisse -
Jürgen Schnieders
136,00 € zzgl. Kopierkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N41012  Do. ab 10.09.20, 15.00 - 16.00 Uhr, 
12 x 60 Min. 
- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt
102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23

N41013  Do. ab 10.09.20, 18.15 - 19.15 Uhr, 
12 x 60 Min. 
- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt
102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41014  Do. ab 10.09.20, 19.15 - 20.15 Uhr,  
12 x 60 Min.  
- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt
102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23 a

N41015  Do. ab 03.09.20, 20.15 - 21.15 Uhr,  
14 x 60 Min.  
- Sylvalex Band, sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
119,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, 
Heimeck 23 a

N41016  Mo. ab 08.02.21, 17.15 - 18.15 Uhr, 
18 x 60 Min. 
- erweiterte Grundkenntnisse -
Jürgen Schnieders
153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41017  Mo. ab 08.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr, 
18 x 60 Min. 
- fortgeschrittene Kenntnisse -
Jürgen Schnieders
153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41018  Di. ab 09.02.21, 17.30 - 18.30 Uhr, 
16 x 60 Min. 
- Grundkenntnisse -
Christine (Nina) Witt
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111

N41019  Di. ab 09.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr, 
16 x 60 Min. 
- Grundkenntnisse -
Christine (Nina) Witt
136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai, 
Hundsmühler Str. 111
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N41020  Mi. ab 10.02.21, 17.15 - 18.15 Uhr, 
 18 x 60 Min. 
 - fortgeschrittene Grundkenntnisse -
 Jürgen Schnieders
 153,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Nikolai, 
 Hundsmühler Str. 111

N41021  Mi. ab 10.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr, 
 18 x 60 Min. 
 - fortgeschrittene Grundkenntnisse -
 Jürgen Schnieders
 153,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Nikolai, 
 Hundsmühler Str. 111

N41022  Do. ab 04.02.21, 17.30 - 18.30 Uhr, 
 18 x 60 Min. 
 - Fortgeschrittene -
 Jürgen Schnieders
 153,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N41023  Do. ab 04.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr, 
 18 x 60 Min. 
 - Fortgeschrittene -
 Jürgen Schnieders
 153,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N41024  Do. ab 11.02.21, 15.00 - 16.00 Uhr,   
 17 x 60 Min. 
 - fortgeschrittene Kenntnisse-
 Christine (Nina) Witt
 145,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41025  Do. ab 11.02.21, 18.15 - 19.15 Uhr, 
 17 x 60 Min. 
 - fortgeschrittene Kenntnisse-
 Christine (Nina) Witt
 145,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41026  Do. ab 11.02.21, 19.15 - 20.15 Uhr, 
 17 x 60 Min. 
 - fortgeschrittene Kenntnisse-
 Christine (Nina) Witt
 145,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41027  Do. ab 04.02.21, 20.15 - 21.15 Uhr, 
 18 x 60 Min. 
 - Sylvalex Band, sehr Fortgeschrittene -
 Christine (Nina) Witt
 153,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

 Ukulele für Anfänger*innen
Kaum ein Instrument hat in den letzten Jahren der-
art an Popularität gewonnen wie die Ukulele!
Und das hat folgende Gründe:
- sie ist beliebt bei Jung und Alt
- sie ist preiswert
- sie ist wirklich einfach zu Erlernen und leicht zu 
transportieren
- und das Spielen macht enormen Spaß, schon nach 
den ersten Übungsstunden.
- Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Am Ende des Kurses können schon einige Songs ge-
meinsam gespielt und gesungen werden.

Bitte mitbringen: Eine Ukulele (empfohlen wird der 
Kauf einer guten Konzertukulele, z.B. ab ca.100,00 € 
beim Musikhaus Kötter erhältlich) und Schreibzeug.
Fragen zum Kauf einer Ukulele beantwortet Herr 
Buder gerne per Telefon. Er ist zu erreichen unter 
0163 6034152.
N41028  Sa. ab 16.01.21, 10.00 - 13.00 Uhr,   
 2 x 180 Min., und 23.01.2021
 Gregor Buder
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ukulele für Teilnehmer*innen mit ers-
ten Vorkenntnissen
In diesem Kurs sind Teilnehmer*innen mit ersten 
Kenntnissen im Ukulele Spielen angesprochen, die 
gerne in einer kleinen Gruppe mehr lernen möch-
ten. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
N41029  Do. ab 04.02.21, 18.30 - 20.00 Uhr, 
 4x 90 Min., 14-tägig
 Gregor Buder
 44,00 € , 14 tägig
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

95Kreative FreizeitEFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



Malen, Zeichnen

  A wie Acryl-Werkstatt 
In diesen Kursen wird mit den vielseitig verwendba-
ren Möglichkeiten der Acrylfarbe gespielt und ex-
perimentiert. So lassen wir uns zu Anfang auf eine 
entspannend wirkende Zentangle Acrylzeichnerei 
ein, lernen die Mixed Media Technik in dem Spiel-
wiesenkurs kennen, bei der mit unterschiedlichen 
Farben wie Kreiden, Tuschen und Acryl und unter-
schiedlichen Materialien auf der Leinwand gespielt 
wird. 
Wir lernen Farbfelder aneinander zu reihen, so dass 
eine gute Bild- und Farbkomposition entsteht und 
fliegen u.a. hoch in die Lüfte in dem Wolken- und 
Luftmalereikurs. Lasst euch überraschen!

Die Kurse finden im Zwischenraum, Atelier für 
Kunst und Therapie, Heiligengeiststraße 15 statt. 
Es liegt am Pferdemarkt, Ecke Lindenstraße, Seite-
neingang des Hotels Sprenz.

  Zentangle und Acryl
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Zeichnung trifft auf Malerei: Mit entspannten klei-
nen Zeichenübungen, die sehr meditativ sein kön-
nen, geht es über größere Formate auf die Lein-
wand. Mit genügend Anregungen und technischen 
Möglichkeiten werdet ihr angeleitet, eure eigenen 
Bilder zu finden.  Der Kurs findet vierzehntägig statt.  
Bitte mitbringen: kleine Leinwände, kleine Holz-
brettchen, Malpappen, evtl. Schachteln

N42001  Mo. ab 31.08.20, 18.15 - 20.30 Uhr,  
Termine: 31.08., 14.09., 28.09., 02.11.,   
16.11.20
Heike Seiferth
82,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie, 
Heiligengeiststr. 15

  Freie Malerei
Für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene
Eigene Ideen und freie Kompositionen mit Linien 
und Flächen werden erprobt - so kommen wir zu 
immer neuen Bildergebnissen.
Bitte mitbringen: verschieden große Leinwände, 
Acrylfarben, unterschiedliche Pinsel, Spachtel
N42002  Mo. ab 30.11.20, 18.15 - 20.30 Uhr, 

Termine: 30.11., 14.12., 11.01., 25.01.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie, 
Heiligengeiststr. 15

  Farbfelder
Für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene
Quadrate, Rechtecke und andere Farbfelder reihen 
wir aneinander, ganz viele kleine oder wenige gro-
ße! Eine anfängliche Bildkomposition erleichtert 
uns den Weg in diese abstrakte Malerei auf unter-
schiedlichen Bildträgern wie Holz, Papier, Kunststoff 
und Pappe. Bitte mitbringen: Leinwände, Quadrate, 
Rechtecke bis 1 m

N42003  Mo. ab 08.02.21, 18.15 - 20.30 Uhr, 
Termine: 08.02., 22.02., 08.03., 22.03.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 12,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie, 
Heiligengeiststr. 15

  Wolken und Luftmalerei
Für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene
Hier geht es hoch hinaus in die Lüfte mit Pinseln 
und Schwämmen und bestimmten aufeinander ab-
gestimmtem Farbtönen, denn wir malen die Schön-
wetter- und Gewitterwolken.
Bitte mitbringen: Malpappen, 
Leinwände mind. 40 x 60 cm
N42004  Mo. ab 12.04.21, 18.15 - 20.30 Uhr, 

Termine: 12.04., 26.04., 10.05., 17.05.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten 
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie, 
Heiligengeiststr. 15

  Wolken und Luftmalerei
Für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene
Wir lassen die Farben tanzen und arbeiten mit 
leuchtenden Acrylfarben, Tuschen, Kreiden und 
bunten Papieren so lange, bis wir zufrieden sind. 
Bitte mitbringen: Malpappen, Leinwände mind. 40 x 
40 cm, Acrylfarben, versch. Pinsel
N42005  Mo. ab 07.06.21, 18.15 - 20.30 Uhr, 

Termine: 07.06., 21.06., 05.07., 19.07.21
Heike Seiferth
65,00 €
plus ca. 10,- bis 15,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie, 
Heiligengeiststr. 15
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N42008  Sa. ab 24.10.20, 10.00 - 15.00 Uhr,  
So. 25.10.21: 11.00 - 15.00
Priscilla Willms
64,00 € inkl. Kaffee und Mittagessen am  
Sa., plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Porzellanmalerei
Porzellan, das „weiße Gold“, zeigt Zerbrechlichkeit 
und Härte zugleich - strahlt Eleganz aus und hat 
ebenso praktische wie wunderbare Eigenschaften. 
Unter einer fachlichen Anleitung werden Sie erle-
ben, wie das Porzellan in atemberaubender Weise 
mit den verwendeten Farben und Motiven eine 
Symbiose eingeht, die nicht mehr zu trennen ist 
und „Eins“ wird - zu einem, zu Ihrem „miniatürlichen 
Kunstwerk“. Der Kurs ist für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene geeignet. Die im Kurs gefertigten 
Teile werden in der EFB gebrauchsfertig gebrannt. 
Bitte mitbringen: weißes Porzellan oder weiße Ka-
chel, Porzellanfarben, falls vorhanden
N42009-EEB Mi. ab 02.09.20, 09.30 - 11.45 Uhr, 

8 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
72,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42010-EEB Mi. ab 28.10.20, 09.30 - 11.45 Uhr, 
8 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
72,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42011-EEB Mi. ab 06.01.21, 09.30 - 11.45 Uhr, 
10 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
90,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42012-EEB Mi. ab 14.04.21, 09.30 - 11.45 Uhr, 
7 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
63,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42013-EEB Mi. ab 02.06.21, 09.30 - 11.45 Uhr, 
7 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
63,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Entspanntes Malen am Abend
Diesen Abendkurs haben wir eingerichtet, um Ih-
nen die Gelegenheit zu geben, dieses schöne Hob-
by zu erlernen. Wir malen mit Öl- und Acrylfarben. 
Jede/r Kursteilnehmer*in wird bei der Umsetzung 
der eigenen Ideen individuell unterstützt.
N42014-EEB Mi. ab 16.09.20, 18.00 - 19.30 Uhr, 

10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42015-EEB Mi. ab 10.02.21, 18.00 - 19.30 Uhr, 
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Schnupper-Oelmalen am  
Wochenende
Ein Wochenende mit der Gelegenheit ohne Anlei-
tung einmal auszuprobieren, ob verborgene Fähig-
keiten in Ihnen schlummern. Unter regem Aus-
tausch können Sie einmal in die Ölmalerei rein-
schnuppern. Grundsätzlich handelt es sich um eine 
geschlossene Gruppe, wenn Plätze vorhanden sind, 
dann besteht die Möglichkeit der Teilnahme. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Bleistift oder Koh-
lestift, Leinwände 24 x 36 cm oder größer, 3 Bors-
tenpinsel 3,6,8 und Ölfarben.
N42006  Sa. ab 10.10.20, 10.00 - 14.00 Uhr, 

So 11.10.20  von 14 bis 18.00 Uhr
Karin Erbe
10,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42007  Sa. ab 27.03.21, 10.00 - 14.00 Uhr, 
So 28.03.21 von 14 bis 18.00 Uhr
Karin Erbe
10,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Herbstworkshop zum Thema  
Demokratie
Wie demokratisch sieht es in mir aus? Inneren Stim-
men lauschen und ihnen ein Gesicht geben.
Innere Stimmen und Meinungen bewusst wahr-
nehmen und mit Wort, Bewegung und  Farbe ein 
„Gesicht“ geben. Kreativ und mit einem Blick nach 
innen  auf Spurensuche gehen. Stimmen und Im-
pulse, die es wert sind entdeckt zu werden und uns 
Wegweiser sein können.
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 Malen am Vormittag 
Wir malen mit Öl- oder Acrylfarben. Jede/r Kursteil-
nehmer*in wird bei der Umsetzung der eigenen 
Ideen individuell unterstützt.
N42016-EEB Do. ab 17.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42017-EEB Do. ab 11.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Save the date! – Sommerakademie
Die Sommerakademie 2021 findet vom 26.07.21 bis 
zum 29.07.21 in der EFB statt. Aus dem Bereich Ma-
lerei, Zeichnung, Druckgrafik werden wieder span-
nende Intensivkurse angeboten. 

 Zeichnen und Malen am Vormittag
In diesen Gruppen ist das wichtigste Lernziel, erst 
einmal richtig sehen zu lernen! Wir zeichnen und 
malen verschieden geformte Gegenstände mit 
Buntstiften oder Kreide. 
Es können auch gerne Farben mitgebracht werden.  
Die Kurse richten sich an Anfänger*innen und Fort-
geschrittene.
N42018-EEB Di. ab 15.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr, 

10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42019-EEB Di. ab 09.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr, 
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Gemalt von Ilona Giebelmann

  Herbstgeflüster
Experimentelles Malen mit Pinsel und Spachtel
Gelbocker, lichtrot, goldglühend... mit Pinsel und 
Spachtel wollen wir die wunderbare Früh-Herbst-
stimmung auf Papier und Leinwand einfangen! Wir 
kombinieren den Pinsel mit der Spachteltechnik, 
probieren aus, experimentieren und entdecken 
neue Möglichkeiten der Bildbearbeitung. Es gibt 
jede Menge fachlicher Tipps hierzu. Mit Acrylfarben 
mal zart, mal rau, mal mit Motiv, mal frei entschlos-
sen. Der Kurs ist geeignet für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: Eigenes Malzubehör (Acryl), 
Spachtel, alter Lappen, kräftiges Malpapier oder 
Leinwand, Küchenrolle, großer Mischteller
N42020-EEB Fr. ab 28.08.20, 10.00 - 13.00 Uhr, 

5 x 180 Min.
Susanne Laufer
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Gemalt von Martina Meyer

  Winterland
Experimentelles Malen mit Pinsel und Schablone
Mit Pinsel, Farbroller und Schablone gehen wir dem 
Winter an den Kragen! Farben, Formen, wunderba-
re Winterstimmungen lassen wir mit dieser Technik 
entstehen, wie experimentieren und entdecken, 
mal mit Motiv, mal frei. Gern kann abstrakt oder 
realistischer auf Papier und Leinwand ausprobiert 
werden. Auch mögliche „Schubladenhüter“ in Acryl-
farbe und Aquarell können hierfür als Grundlage 
genutzt werden und zu neuem Glanze erblühen.
Der Kurs richtet sich an alle Malfreudigen!
Bitte mitbringen: Eigenes Malzubehör (Acryl), kl. 
Farbrolle (wer hat), schneidbare Pappe, Schere, Li-
neal, Bleistift, festes Papier oder Leinwand
N42022-EEB Fr. ab 15.01.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 8 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 90,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Frisch gepudert!  
Malen und Zeichnen mit Pastellkreiden
Aus Alt mach Neu! Das ist das Motto dieses Kurses. 
Als wunderbare, geeignete Grundlage dienen uns 
hierfür alte „Schubladenhüter“, also gefühlte miss-
glückte Arbeiten in Aquarell oder Acryl. Für  „Und 
Nun?“ gibt es jede Menge fachlicher Tipps und Hil-
festellung!  Wir nehmen die Bilder unter die Lupe, 
übermalen, experimentieren, probieren aus. Und 
schaffen mit verschiedenen Pastellkreiden wilde, 
zarte und farbintensive neue Ergebnisse. Ob realis-
tischer oder lieber abstrakter wird der Malprozess 
ergeben. Der Kurs ist für Anfänger*nnen und Fort-
geschrittene.
Bitte mitbringen: Eigenes Pastell-Malzubehör (wenn 
vorhanden), alte Bildarbeiten, Pastellstifte und Öl-
kreiden(wenn vorhanden), Knetradiergummi, Tem-
potaschentücher
N42023-EEB Fr. ab 16.04.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 4 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 45,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Freies Herbst-Winteratelier
Malen, Zeichnen, Experimentieren
Entspannung, Malen, Eintauchen in Farben und 
Formen stehen in der offenen Atmosphäre unseres 
Vormittagsateliers im Vordergrund. 
Ob mit Spachtel, Farbwalze, Pinsel, Stiften, abstrakt, 
realistisch oder nach Vorlage - es können rund um 
die Malerei und Zeichnung eigene Ideen nach Her-
zenslust ausprobiert, entwickelt und experimentiert 
werden. Es gibt jede Menge fachliche Tipps und Hil-
festellung. 
Auch die adventliche Spurensuche wird mit einbe-
zogen. Statt mit vorweihnachtlichem Gehetze kann 
sich hier der Adventszeit mit stimmungsvollen Far-
ben, Formen und Bildern malerisch genähert wer-
den. Eine persönliche, individuelle Weihnachtskarte 
kann auch gestaltet werden.                       
Auf Leinwand, Papier oder Malkarton  können neue 
Wege und verschiedene, spannende Techniken ent-
deckt und ausprobiert werden.
Kleine Pause bei Tee, Kaffee und Keks. 
Für alle Malfreudigen 
Bitte mitbringen: Mal-Zeichenzubehör, Zeichen-
block, Bleistift, Radierer, 2 Wassergläser, alter Lap-
pen, Mischteller, wenn vorhanden
N42021-EEB Fr. ab 30.10.20, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 8 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 90,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Freies Sommeratelier  
Malen, Zeichnen, Ausprobieren, Experimentieren
Mit entspannter Sommerlaune wollen wir eigene 
Ideen ausprobieren, umsetzen, experimentieren 
und uns inspirieren lassen! Mit Pinsel, Spachtel, Stif-
ten, abstrakt, realistisch, experimentell oder nach 
Vorlage sich Raum nehmen und neue Wege, span-
nende Techniken kennenlernen und erobern. Wir 
arbeiten auf Leinwand, Papier oder Malkarton mit 
Allem, was malt und zeichnet, außer Ölfarben. Auch 
Unvollendetes kann hier mit fachkundigen Tipps 
endlich einmal fertig gestellt werden.
Für alle Malfreudigen, Anfänger*innen und Fortge-
schrittene
Bitte mitbringen: Mal-Zeichenzubehör, Zeichen-
block, Bleistift, Radierer, 2 Wassergläser, alter Lap-
pen, Mischteller, wenn vorhanden.
N42024-EEB Fr. ab 28.05.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 7 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 78,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Gemalt von Elke Bruckhaus

 Collagen mit Papier und Acryl
Mit Acrylfarbe und Schablonen kreieren wir auf 
Japanpapier Muster auf einer Gelliplatte. Diese Pa-
piere werden mit Naturpapieren, Buchseiten, Fotot-
ransfair, Stoffen u.v.m. auf Leinwand oder Karton zu 
Collagen verarbeitet.
Bitte mitbringen: kleine Schere, weichen Borsten-
pinsel, verschiedene Papierreste wenn vorhanden, 
altes Buch, Kopien von Fotos (Laserdruck) auf ein-
fachem Kopierpapier, 3 kleine Leinwände, nicht grö-
ßer als 40  x 40 cm.
N42025-EEB Fr. ab 11.09.20, 17.00 - 19.15 Uhr, 
 5 x 135 Min.
 Martina Michalski-Schulze
 48,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42026-EEB Fr. ab 15.01.21, 17.00 - 19.15 Uhr, 
 5 x 135 Min.
 Martina Michalski-Schulze
 48,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Kunstdusche   
„Den Alltagsstaub von der Seele waschen“  
Picasso
Einmal im Monat kann in entspannter Atmosphäre 
gemalt werden. Dabei stehen das Tun, das Einlassen 
auf den Malprozess, der eigene Ausdruck im Vorder-
grund, nicht das Ergebnis. Gleichwohl entstehen da-
bei immer schöne Bilder. Ausgewählte Musik beglei-
tet das Malen. Lassen Sie sich von Ihren Fähigkeiten 
überraschen!
Gemalt wird mit leuchtenden Aquarell- und/oder 
Öl- und Pastellkreiden, Acryl ist ebenfalls möglich. 
Material ist vorhanden - es erfolgt eine Umlage.  
Bitte mitbringen: Falls Malmaterial vorhanden, au-
ßerdem lockere Kleidung, Malkittel und alte Lappen.
N42027  Mo. ab 07.09.20, 18.30 - 20.45 Uhr, 
 Termine: 07.09., 05.10., 14.12., 11.01.21
 Gudrun Anneken
 42,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Ich habe Lust zu nähen... 
... sei es ein schöner Rock oder eine Bluse. Die Mode 
gibt uns alle Möglichkeiten, das zu nähen, was uns 
gefällt. In den Kursen entstehen modische und in-
dividuelle Kleidungsstücke und Dekorationsartikel 
wie Gardinen, Kissen, Decken, Taschen und, und... 
Auch vorhandene Kleidungsstücke werden modisch 
aufgefrischt. Die Kurse sind für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene geeignet. In kleinen Schritten wird 
gezeigt, wie jedes Kleidungsstück entsteht. Sie er-
werben umfassende Kenntnisse im Umgang mit Ih-
rer Nähmaschine, mit Verarbeitungsmethoden und 
Schnittmustern, die zu mehr Selbstständigkeit und 

Nähen, Filzen, Stricken

Gemalt von Michalski-Schulze
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N43006-EEB Mi. ab 20.01.21, 19.45 - 22.00   
 Uhr, 12  x 135 Min.
 Antje Kunstmann
 101,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  „Wenn ich doch nähen könnte....“ 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene
In diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte des Nä-
hens. Er ist für Anfänger*innen ebenso geeignet, 
wie für Fortgeschrittene. Hier können Sie alles nä-
hen, was Sie immer schon nähen wollten - Hoodies, 
Röcke, Taschen oder vielleicht ein paar neue Kissen... 
? Sie erwerben Kenntnisse im sicheren Umgang mit 
der Nähmaschine, im Zuschneiden von Stoffen und 
lernen alle Schritte zur Fertigstellung Ihrer Nähpro-
jekte.  
Bitte mitbringen: Stoff, Garn, 1 Stoff- und 1 Papier-
schere, Stecknadeln, Maßband und wenn möglich, 
die eigene Nähmaschine.
N43013-EEB Do. ab 27.08.20, 19.45 - 22.00 Uhr, 
 7 x 135 Min.
 Barbara Kelle
 59,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43014-EEB Do. ab 14.01.21, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Barbara Kelle
 84,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43015-EEB Do. ab 15.04.21, 19.45 - 22.00 Uhr, 
 10 x 135 Min.
 Barbara Kelle
 84,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NähZeit     
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Einmal im Monat haben Sie einen ganzen Tag lang 
Zeit, etwas zu nähen, sich mit anderen auszutau-
schen und erhalten nebenbei viele Kenntnisse und 
Tipps. Anfänger*innen nähen am ersten Tag etwas 
Leichtes, das vorgegeben wird. Alles Weitere wird 
beim ersten Mal besprochen.
Bitte mitbringen: Stoff, Garn, 1 Stoff- und 1 Papier-
schere, Stecknadeln, Maßband und wenn möglich, 
die eigene Nähmaschine.
N43016-EEB Sa. ab 29.08.20, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 Termine: 29.08., 26.09., 24.10.20
 Barbara Kelle
 67,50 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43017-EEB Sa. ab 23.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 Termine: 23.01., 20.02., 20.03.21
 Barbara Kelle
 67,50 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Sicherheit im Nähen führen. In den Nähkursen sind 
jeweils einige Plätze durch Teilnehmerinnen des vo-
rangegangenen Kurses belegt. 
Bitte bringen Sie nach Möglichkeit Ihre eigene Näh-
maschine mit.
N43001-EEB Mo. ab 31.08.20, 19.45 - 22.00 Uhr, 
 geschlossene Gruppe
 Gisela Rüdiger
 20,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43002-EEB Mi. ab 02.09.20, 19.45 - 22.00 Uhr, 
 11  x 135 Min.
 Antje Kunstmann
 93,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43003-EEB Do. ab 24.09.20, 19.30 - 21.45 Uhr, 
 7  x 135 Min.
 Britta Schulz
 59,00 € plus Materialkosten
 Gemeindehaus Eupener Straße, 
 Eupener Str. 6

N43004-EEB Mo. ab 18.01.21, 19.45 - 22.00 Uhr, 
 geschlossene Gruppe
 Gisela Rüdiger
 20,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43005-EEB Do. ab 14.01.21, 19.30 - 21.45 Uhr, 
 12  x 135 Min.
 Britta Schulz
 101,00 € plus Materialkosten
 Gemeindehaus Eupener Straße, 
 Eupener Str. 6
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N43018-EEB Sa. ab 22.05.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 Termine: 22.05., 19.06., 17.07.21
 Barbara Kelle
 67,50 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NähZeit - im Gemeindehaus Nikolai 
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
N43019-EEB Sa. ab 19.09.20, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 Termine: 19.09., 10.10., 07.11.20
 Barbara Kelle
 67,50 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 Gemeindehaus Nikolai, 
 Hundsmühler Str. 111

N43020-EEB Sa. ab 09.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 2 x 360 Min.
 Barbara Kelle
 45,00 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 Gemeindehaus Nikolai, 
 Hundsmühler Str. 111

N43021-EEB Sa. ab 10.04.21, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 2 x 360 Min.
 Barbara Kelle
 45,00 € ohne Mittagessen, 
 plus Materialkosten
 Gemeindehaus Nikolai, 
 Hundsmühler Str. 111

  Jede Frau ist schön!  
Inspirationen und Nähtipps & Schönheit für die 
Haut
„Jede Frau ist schön“ - ist das Motto unseres Kurses, 
denn wir möchten Ihnen Möglichkeiten zeigen, Ihre 
Erscheinung zu optimieren.
Unterstreichen Sie die Vorzüge Ihrer Figur, betonen 
Sie die natürliche Schönheit Ihres Gesichts!
Wir vermitteln Ihnen mit unserer Kompetenz als 
Nählehrerin, Kosmetikerin und Deutschlehrerin die 
Grundlagen des Nähens, der individuellen Farb- 
und Stilwahl und typgerechter Schminktechniken 
für Sie. Bei Bedarf können auch Fragen zur deut-
schen Sprache bearbeitet werden.
Bitte bringen Sie nach Möglichkeit Ihre eigene Näh-
maschine mit.
N43022-EEB Di. ab 29.09.20, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 10 x 135 Min.
 Monika Raasch / Irina Miller
 130,00 € plus Materialkosten
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
 Bloherfelder Str. 173

N43023-EEB Di. ab 12.01.21, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 10 x 135 Min.
 Monika Raasch / Irina Miller
 130,00 € plus Materialkosten
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 173

N43024-EEB Di. ab 13.04.21, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 10 x 135 Min.
 Monika Raasch / Irina Miller
 130,00 € plus Materialkosten
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit, 
 Bloherfelder Str. 17

  Schicke Mode - selbstgemacht  
Wochenendseminar
Diese Kurse richten sich an die Teilnehmerinnen des 
Donnerstagskurses in der Eupener Straße und ist 
besetzt.
N43026-EEB Fr. ab 20.11.20, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 Sa 21.11.20  von 10 - 17 Uhr, 
 So 22.11.20  von 11 - 15 Uhr
 Britta Schulz
 60,00 € 
 plus Materialkosten, 
 inkl. 1 Mittagessen am 
 Samstag, Kaffee und Tee
 LWK Oldenburg Nord
 Hermann-Ehlers-Str. 15, Wehnen

N43027-EEB Sa. ab 13.02.21, 10.00 - 16.30 Uhr, 
 So 14.02.21  von 10 - 14 Uhr
 Gisela Rüdiger
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Auf die Socke fertig los  
Socken stricken
Socken stricken ist keine große Kunst und es macht 
einfach Spaß! Mit der richtigen Technik sind Sie 
schnell fertig. In diesem Kurs lernen Sie Socken mit 
der Bumerang- oder der Einfachferse oder sogar 
ohne Ferse zu stricken. Grund- bzw. Vorkenntnisse 
sind erforderlich.
Bitte mitbringen: Sockenwolle 6-fach und 
Nadelspiel
N43028_EEB Mo. ab 26.10.20, 19.30 - 21.45 Uhr, 
 4 x 135 Min.
 Dorothea Kuck
 38,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N44001-EEB Di. ab 27.10.20, 19.00 - 21.15 Uhr, 
 6 x 135Min.
 Uli Lingenfelder
 60,00 € plus Materialkosten, inkl. Brand
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N44002-EEB Di. ab 02.02.21, 19.00 - 21.15 Uhr, 
 6 x 135Min.
 Uli Lingenfelder
 60,00 € plus Materialkosten, inkl. Brand
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Töpfern an der Scheibe  
Geschirr und Dekoratives
Seit vielen Jahrhunderten stellen Menschen ihr Ge-
schirr und andere Keramikgegenstände selbst her. 
Erleben Sie hier den Entstehungsprozess von ganz 
eigenen, unverwechselbaren Stücken, die ebenso 
nutzbar wie dekorativ sind und außerdem einmalig 
auf der Welt. Wir drehen vorwiegend weißen Fein-
steinzeugton auf elektrischen Töpferscheiben. Alle 
Techniken, vom Tonschlagen über das Drehen und 
Abdrehen sowie Dekorieren und Glasieren werden 
gezeigt. Die Stücke werden bei mehr als 1200 Grad 
im Elektroofen gebrannt. Sie sind frostfest und ge-
schirrspülertauglich. 
Es wird in einer kleinen Gruppe von 4 Personen ge-
arbeitet.
Bitte unempfindliche Kleidung anziehen!
N44003  Di. ab 27.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr, 
 7 x 135 Min.
 Susann Finger-Vosgerau
 92,00 € plus Materialkosten    
 - Kurs ist teilweise belegt
 Werkstatt Dammbleiche, 
 Dammbleiche 20

N44004  Di. ab 09.02.21, 19.30 - 22.10 Uhr,   
 6 x 135 Min.
 Susann Finger-Vosgerau
 92,00 € plus Materialkosten 
 Kurs ist durch Tn. des vorangegangenen  
 Kurses belegt.
 Werkstatt Dammbleiche, 
 Dammbleiche 20

 Naturdrucke   
Mit Fundstücken aus der Natur, wie z.B. Blättern und 
Federn und herbstlichen Druckfarben, entstehen 
zauberhafte Naturdrucke auf verschiedenen Papie-
ren oder Postkarten. Wir lassen uns von der Natur 
inspirieren und stimmen uns auf den Herbst ein.
Frische Blätter oder Federn können von den Teilneh-
mer*innen mitgebracht werden.
N44005-EEB Fr. 25.09.20, 16.00 - 18.30 Uhr, 
 1 x 150 Min
 Laura Keppel
 35,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Ran an die Nadeln  
Schönes Stricken
Stricken ist ein altes Kunsthandwerk und wieder 
total „in“. Möchten Sie es neu oder wieder erlernen?
Dieser Kurs ist für alle Strickbegeisterte gedacht: 
vom einfachen Schal über Möbius- und Laceschal 
bis hin zum Pullover mit oder ohne Muster kann al-
les ausprobiert werden. Trauen Sie sich - es ist gar 
nicht so schwer!
Es können auch Socken oder „Ufos“ fertig gestellt 
werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Garn und passende Nadeln
N43029-EEB Mo. ab 01.03.21, 19.30 - 21.45 Uhr, 
 4 x 135 Min.
 Dorothea Kuck
 34,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

  Keramisches Gestalten  
Aufbautechnik für Anfänger*innen und Fortge-
schrittene
In diesem Kurs können eigene Ideen in Ton um-
gesetzt werden, Kreativität kann sich entfalten. Im 
Gespräch mit der Kursleiterin können weitere Anre-
gungen und Inspirationen entstehen. Die notwen-
digen Techniken für die praktische Umsetzung der 
Projekte wird vermittelt, wobei individuelle Fertig-
keiten und Erfahrungen berücksichtigt und gezielt 
gefördert werden. Gegen Ende des Kurses können 
die entstandenen Arbeiten glasiert und auch frost-
fest gebrannt werden.

Kreatives und mehr
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 Stempel schnitzen  
Motive, Muster oder Buchstaben werden in diesem 
Kurs auf einen weichen Printblock übertragen und 
mit Schnitzwerkzeug herausgearbeitet. Die selbst-
gemachten Stempel werden nun auf verschiedene 
Papiere, Postkarten oder ähnliche Untergründe ge-
druckt und beliebig mit anderen Formen und Moti-
ven kombiniert. Die Stempel können natürlich auch 
zu Hause weiter genutzt werden.
N44006-EEB Fr. 04.09.20, 16.00 - 18.30 Uhr,   
 1 x 150 Min
 Laura Keppel
 35,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N44007-EEB Fr. 05.02.21, 16.00 - 18.30 Uhr,   
 1 x 150 Min
 Laura Keppel
 35,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Ein Nachmittag in der Druckwerk-
statt  
In der Druckwerkstatt im KreativQuadrat gibt es 
viele Möglichkeiten kreativ zu sein: eigene Stem-
pel können hergestellt und gestempelt werden, 
an einer Buchdruckpresse kann mit Holzlettern 
gedruckt, oder mit Bleilettern geprägt werden, ver-
schiedene Materialien, Farben und Papiere stehen 
zum Drucken zur Verfügung.
Es können kleine Druckunikate entstehen, eine ei-
gene Postkartenserie, oder Mitgebrachtes - Hefte, 
Mappen, Umschläge, usw. - kann bedruckt werden.
Hier wird ausprobiert und experimentiert!
N44008  Fr. 23.04.21, 15.30 - 18.30 Uhr, 
 1 x 180 Min
 Laura Keppel
 40,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N44009  Fr. 09.07.21, 15.30 - 18.30 Uhr,   
 1 x 180 Min
 Laura Keppel
 40,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Kreativ mit (Knet-)Beton   
Material mit ungeahnten Möglichkeiten
Beton als vielseitiger Werkstoff: in diesem Kurs wer-
den individuelle Dekorationsstücke für Haus und 
Garten angefertigt. Nach einer grundsätzlichen Ein-
führung zum Umgang mit dem Material können Sie 
direkt loslegen und sich ausprobieren. In Absprache 
mit den Teilnehmer*innen werden verschiedene 
Techniken vorgestellt. Gerne können Sie mit Unter-
stützung der Kursleiterin auch eigene Ideen auspro-
bieren und umsetzen. 
Bitte beachten: aufgrund der Aushärtungszeit kann 
die Abholung der gefertigten Objekte u.U. und je 
nach Witterung erst 1 - 2 Wochen nach Ende des 
Kurses aus der Werkstatt erfolgen.
Bitte mitbringen: unempfindliche und der Tempe-
ratur angepasste Kleidung, da die Werkstatt nicht 
beheizt ist.
N44010-EEB Sa. ab 19.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 2 x 180 Min
 Andrea Klarmann
 24,00 € plus Materialkosten
 Klarmann Werkstatt,    
 An der Lethe 38, 26203    
 Wardenburg/Tungeln

N44011-EEB Sa. ab 29.05.21, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 2 x 180 Min
 Andrea Klarmann
 24,00 € plus Materialkosten
 Klarmann Werkstatt, An der Lethe 38,   
 26203 Wardenburg/Tungeln
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  Schmiede-Wochenende  
Schmuck-Workshop
Dieser Workshop macht Sie nicht nur um eine Erfah-
rung reicher, sondern auch um ein Schmuckstück, 
das in Ihren Händen entstanden ist.
In einer gut ausgestatteten Goldschmiede werden 
Sie in die Geheimnisse dieses spannenden Kunst-
handwerks eingeweiht. Unter fachkundiger Anlei-
tung erobern Sie sich Schritt für Schritt die grund-
legenden Techniken wie Feilen, Sägen, Biegen, 
Walzen und Löten. Bei der Umsetzung Ihres Schmu-
ckentwurfs und dem Gestalten steht Ihnen eine 
praktizierende Goldschmiedin mit Rat und Tat zur 
Seite. Schmuckstücke und Materialien in der Gold-
schmiede sorgen für Inspiration und Ideen. Es wird 
mit Buntmetallen und Silber gearbeitet. (Kosten für 
einen Ring oder Anhänger aus Silber ab ca. 15,- €, 
mit Stein ab ca. 20,- €).
Bitte mitbringen: Lesehilfe / Lupe sofern vorhanden
N44012  Fr. ab 11.12.20, 16.00 - 20.00 Uhr, 
 und Sa 12.12.20 von 11:00 bis 17:30 Uhr
 Sigrid Jensen-Kleinmann
 84,00 € plus Materialkosten
 atelier bluebox, Lindenstr. 18

N44013  Fr. ab 22.01.21, 16.00 - 20.00 Uhr, 
 und Sa 23.01.21 von 11:00 bis 17:30 Uhr
 Sigrid Jensen-Kleinmann
 84,00 € plus Materialkosten
 atelier bluebox, Lindenstr. 18

  Mappe Schachtel Bucheinband 
Wer schöne Dinge aus Papier und Pappe mag, wer 
lernen möchte, wie sich Papier mit Leim zusammen 
nicht um die Finger wickelt oder wer schon vorhan-
dene Erfahrungen erweitern möchte, ist bei den 
Buchbindekursen der EFB genau richtig.
Wir erfahren Grundlegendes im Umgang mit Papier, 
machen uns mit den Materialien der Buchbinderei 
vertraut, lernen buchbinderische Techniken kennen 
und werden viel ausprobieren. Mit Pappe, Papier, 
Leim und Gewebe werden wir schöne Sachen ma-
chen. 
Da wir in einer Buchbinderei arbeiten werden, ist 
auch das Prägen der Werke möglich
Für alle Kurse gilt: Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, auf individuelle Wünsche kann eingegangen 
werden, Erfahrene sind hier ebenfalls richtig!
Die Samstagskurse, die Wochenenden und die Wo-
chentagskurse haben den gleichen Zeitumfang.
In allen Kursen ist das Material in den Gebühren in-
klusive.
Zu allen Kursen bitte mitbringen: Notizpapier und 
Stift, alte Schürze.

  Mappe, Schachtel, Bucheinband 
Einführung in die Buchbinderei am Wochenende
An diesem Wochenende werden wir „endlos“ Bü-
cher binden und was das Handwerk sonst noch so 
hergibt. In der inspirierenden Atmosphäre einer 
kleinen Gruppe werden wir Bücher, Schachteln, 
Mappen, Leporellos oder Fotobücher herstellen. Auf 
Wünsche wird eingegangen, die Werke können mit 
goldenen Lettern geprägt werden, um einen glanz-
vollen Eindruck zu hinterlassen.
N44014  Sa. ab 12.09.20, 10.00 - 18.00 Uhr,   
 und Sa. 26.09.20, 10 - 18 Uhr
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten,   
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N44015  Fr. ab 05.03.21, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 Sa. 06.03., 10 - 17 Uhr, 
 So. 07.03.21 11.30 - 17.00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten, 
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

N44016  Fr. ab 04.06.21, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 Sa. 05.06, 10 - 17 Uhr, 
 So. 06.06.21 11.30 - 17.00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten, 
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89
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  Mappe, Schachtel, Bucheinband 
am Abend    
Einführung in die Buchbinderei
Beschreibung siehe N44015
N44017  Di. ab 27.10.20, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 5 x 180 Min.
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Mappe, Schachtel, Bucheinband 
Einführung in die Buchbinderei am Abend
Beschreibung siehe N44014
N44018  Mi. ab 02.06.21, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 5 x 180 Min.
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Einschlag, Spiegel, Übergriff 
Buchbinderei für Fortgeschrittene
Wenn der Einschlag des Übergriffs mit dem Spiegel 
kaschiert wird, machen wir eine Mappe. Dieses Wo-
chenende ist für alle, die schon einen Einführungs-
kurs in die Buchbinderei mitgemacht oder schon 
Vorkenntnisse haben. 
Ein Wochenende lang werden wir in einer Buchbin-
dewerkstatt schöne Dinge machen, Neues auspro-
bieren und mit Pappe, Papier, Leim und Gewebe 
eigene Ideen umsetzen. Auf individuelle Wünsche 
wird eingegangen. Die Kosten für das Material sind 
in den Gebühren enthalten. 
Bitte mitbringen: alte Schürze, Notizpapier und Stift

N44019  Fr. ab 06.11.20, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 Sa. 07.11, 10 - 17 Uhr, 
 So. 08.11.20 11.30 - 17.00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten, 
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Kleister, Farbe und Papier 
Kleisterpapier machen und verarbeiten
In diesem Kurs werden wir uns mit Kleisterpapier 
beschäftigen, wie es früher von jedem Buchbinder 
selbst hergestellt wurde. Mit verschiedenen Papie-
ren werden wir am ersten Samstag neues Überzug-
material herstellen. Dabei erfahren wir Grundlegen-
des im Umgang mit Papier. Am zweiten Samstag, 
wenn das Papier gut getrocknet ist, werden wir es 
für Schachteln und Mappen verwenden und mit 
Pappe, Papier, Leim und Gewebe schöne Sachen sel-
ber machen. Da wir in einer Buchbinderei arbeiten, 
ist auch das Prägen der Werke möglich. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich, Erfahrene sind hier 
ebenfalls richtig!
Bitte mitbringen: eine Schürze.
N44020  Sa. ab 12.06.21, 10.00 - 18.00 Uhr, 
 und Sa, 26.06.21, 10 - 18 Uhr
 Eberhard Gaumer
 180,00 € inkl. Materialkosten, 
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

  Transparente Fenstersterne - groß 
Sterne, die nicht nur im Dezember schön  
aussehen
Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht 
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich, 
am Abend bei Licht Ihre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhältlich. Bitte mitbringen: 
Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer, Kleingeld
N44021  Di. 17.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Birgit Dettmann
 14,00 € plus Materialkosten ca. 5 - 10 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N44022  Do. 19.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Birgit Dettmann
 14,00 € plus Materialkosten ca 5 - 10 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Transparente Fenstersterne -  
klein bis 25 cm    
Sterne, die nicht nur im Dezember schön ausse-
hen
Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht 
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich, 
am Abend bei Licht Ihre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhältlich.
Bitte mitbringen: Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer, 
Kleingeld
N44023  Di. 24.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Birgit Dettmann
 14,00 € plus Materialkosten ca 5 - 10 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Transparente Fenstersterne - Nach-
mittagskurs    
Sterne, die nicht nur im Dezember schön  
aussehen
Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht 
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich, 
am Abend bei Licht Ihre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhältlich.
Bitte mitbringen: Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer, 
Kleingeld
N44024  Do. 26.11.20, 15.00 - 18.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Birgit Dettmann
 14,00 € plus Materialkosten ca 5 - 10 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Arbeitsgemeinschaft EEB Oldenburg

26121 Oldenburg, Peterstraße 38

Tel 0441 - 9 25 62-0
e-mail EEB.Oldenburg@evlka.de
Internet www.eeb-oldenburg.de

Bürozeiten: Mo-Fr von 9.00 bis 12.00 Uhr 
   und Di–Do 14.00 bis 16.00 Uhr

Wir bieten:

 - Fortbildungsreihen für Engagierte, z.B. 
 freiwillige Seniorenbegleitung,
 Kirchenfüh-rer*innen

- Seminare und Bildungsurlaube zu den Themen:  
 Gewaltfreie Kommunikation, 
 Konfliktmoderation und Methoden der    
 Erwachsenenbildung

- Kooperation im Lernorte Netzwerk: Literatur an  
 Ort und Stelle

- NEU: digitale Bildungsformate für Leitungen   
 von Eltern-Kind-Gruppen
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EEB 
Oldenburg
Peterstraße 38
Mo. - Fr. 
von 9.00 
bis 12.00 Uhr



Termine für 

Kurslei-
ter*innen

  Fachbereichsübergreifende Fort-
bildung für Kursleiter*innen
Aus verschiedenen Gründen lag bei der Program-
merstellung der Inhalt dieses Nachmittags noch 
nicht fest. Die Informationen folgen. Aber wie im-
mer auf den Fortbildungen, wollen wir den Aus-
tausch untereinander anregen und freuen uns auf 
die Begegnungen.
N61001-EEB Do. 12.02.21, 10.30 - 12.30 Uhr, 
 Kirstin Moss / Andrea Haase / 
 Carola Kürten
 kostenfrei für KL der EFB Oldenburg
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Es war einmal...
Treffen ehemaliger Kursleiter*innen der EFB
Jedes Jahr laden wir ehemalige Kursleiter*innen 
zu einem Frühstück ein. Viele angeregte Gesprä-
che werden geführt und es ist klar: das Treffen 
muss wiederholt werden!
Alle, die einmal in der EFB mitgearbeitet haben 
und sich mit ihr verbunden fühlen, gehören dazu. 
Darum: bitte sagen Sie diesen Termin weiter und 
informieren Ihnen bekannte Kursleiter*innen. Wir 
freuen uns auf Sie!
Bitte melden Sie sich an.
N61002  Fr. 05.02.21 10.30 - 12.30 Uhr, 
 1 x 150 Min.    
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Praxistag Kreatives - Besuch in 
der Oldenburger Kunstschule   
Fortbildung für Kursleiter*innen des Fachberei-
ches „Kreatives und Praktisches“
In diesem Jahr wollen wir die Oldenburger Kunst-
schule besuchen. Dazu sind alle Kreativkurskurs-
leiter*innen der EFB Oldenburg  eingeladen. Wir 
erhalten Informationen über die Geschichte, die 
Philosophie und die Inhalte der Kunstschule. Es 
soll aber auch Zeit und Raum für Gespräche über 
die Ziele und Zielgruppen der Kunstschule und 
der EFB sein. Wir freuen uns auf euch/Sie!
Treffpunkt: Kunstschule Klex, Weskampstraße 7
N61003-EEB Do. 12.2.20, 16.00 - 18.30 Uhr, 
 1 x 150 Min
 N.N.
 entfällt
 Kunstschule Klex, 
 Weskampstraße 7,    
 26121 Oldenburg
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N61005  Sa. 14.11.20, 10.00 - 16.00 Uhr, 
 1 x 360 Min.
 Marleen Völker
 35,00 € inkl. Imbiss und Getränke, 
 für KL aus der EFB Oldenburg, 
 FB Eltern-Kind Bildungsarbeit 
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Flipchart gestalten  
Mit einfachen Zeichnungen spannende  
Flipcharts gestalten.    
Interne Fortbildung für Kursleiter*innen
Flipcharts lassen sich mit einfachen Mitteln und 
kleinen Tricks ansprechend und spannend gestal-
ten. An diesem Abend probieren wir unterschied-
liche Methoden aus, arbeiten mit Farben und kön-
nen anschließend unsere individuellen Flipcharts 
gestalten.
N61006-EEB Mi. 23.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr,   
 1 x 180 Min.
 Barbara Schilz-Bösing
 kostenfrei für Kursleiter*innen der EFB OL 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Zeit- und Selbstmanagement  
Wenn du deine Zeit managen kannst, kannst du 
dein Leben managen.  
Interne Fortbildung für Kursleiter*innen                 
Peter Drucker sagt: „Wer seine Zeit managen kann, 
kann sein Leben managen.“ Wir nehmen uns ei-
nen Tag Zeit, individuell unser Zeit- und Selbstma-

nagement anzuschauen, für uns die besten Ideen 
herauszufinden, die alltagstauglich umzusetzen 
sind. Wenn wir bei Amazon ZEITMANAGEMENT 
eingeben, bekommen wir 60.000 Ergebnisse! Viele 
Werkzeuge und Tipps sind einfach umzusetzen und 
schnell zu etablieren, so dass aus 60.000 eine Hand-
voll persönlicher Strategien übrigbleiben, die uns 
entspannter durch unser Privat- und Berufsleben 
begleiten.    
N61007-EEB Sa. 13.02.21, 09.00 - 17.00 Uhr, 
 1 x 480 Min.
 Barbara Schilz-Bösing
 kostenfrei für Kursleiter*innen der EFB OL
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 

 Jahrestreffen der DELFI®    
Multiplikatorinnen
N61903  Do. 06.05.21, 10.30 - 17.00 Uhr,   
 1 x 360 Min.
 Kirstin Moss
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Nadel und Faden
Nähen als Angebot der Familienbildung
Fortbildung für KursleiterInnen des Fachberei-
ches „Nähen“
Die Kursleiter*innen der EFB Delmenhorst/Olden-
burg Land laden ihre Kolleg*innen aus der EFB 
Oldenburg  und der EFB Friesland-Wilhelmshaven 
zum Austausch über Entwicklungen im Fachbe-
reich Nähen ein. Dabei geht es unter anderem um 
Ausstattung, Inhalte und Konzeption.
N61004  Fr. 26.02.21, 15.00 - 18.30 Uhr,   
 1 x 240 Min
 Meike Bruns / Christine Peters/   
 Rüdiger Schaarschmidt
 entfällt
 EFB Delmenhorst Oldenburg Land

 DELFI® Fachtagung  
Babys schlafen anders
Ausreichend Schlaf gehört zu unseren Grundbe-
dürfnissen. Daher kann es sehr belastend für El-
tern sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut 
schlafen. Hinzu kommen häufig falsche Erwartun-
gen, die den Druck unnötig erhöhen. An diesem 
Fachtag erfahren Sie als DELFI® Kursleiterin, wa-
rum Babys so schlafen wie sie schlafen, warum 
das gut ist und was Experten zu Schlaftrainings 
sagen. Außerdem erhalten Sie hilfreiche Tipps 
und Anregungen, wie Eltern ihre Kinder liebevoll 
in den Schlaf begleiten können.
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 Fachbereichs-Konferenzen für die 
Kursleiter*innen der EFB:

Eltern- Kind- Bildungsarbeit:
Do 29.10.2020  19.00 Uhr
Di 16.02.2020  19.30 Uhr

Gesundheit:
Do 21.01.2021  19.30 Uhr

Für die Fachbereiche

• Familie & Gesellschaft,

• Kinder & Jugendliche,

• Kreatives & mehr,

• Kindertagespflege,

• Nähen 

• Väter/Männer

werden die Termine im Laufe des 
Programmjahres festgelegt. 

Semestereröffnung:
04.09.2020 15.00 Uhr

Treffen für alle Ehrenamtlichen der EFB  
Fr. 13.11.20  11:00 Uhr

Weihnachtliches Kursleiter*innen-Treffen:  
Fr. 04.12.20  16:00 Uhr

Einführung neuer Kursleiter*innen:   
Do. 21.01.21 16:00 Uhr

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: Felix Vogel/Fotolia.com
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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Die Ev. Familien-Bildungsstätte Oldenburg (EFB) ist vom 
Land Niedersachsen anerkannt und wird gefördert. Für die 
Planung, Veröffentlichung und Durchführung der Veran-
staltungen gelten die einschlägigen Bestimmungen (SGB 
§ 8). Die Teilnahme an den Veranstaltungen steht allen 
offen – unabhängig von ihrer Religions- und Kirchenzuge-
hörigkeit.

Anmeldung

Für alle Veranstaltungen ist eine Anmeldung erforderlich. 
Die Anmeldung ist möglich 

mündlich/persönlich in den Geschäftsräumen der   
EFB oder schriftlich, per Fax, E-Mail oder telefonisch. 

Durch ihre Anmeldung erkennen die Teilnehmer*innen 
die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der EFB an. Die 
Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Entrich-
tung des Entgeltes. Für Teilnehmer*innen unter 18 Jahren 
ist bei der Anmeldung die Unterschrift der Eltern oder ge-
setzlichen Vertreter erforderlich.

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Ein-
gangs berücksichtigt. Anmeldungen per Fax und per 
E-Mail werden nur verbindlich bearbeitet bei Angabe bzw. 
Verwendung der eigenen Adresse.

Die Anmeldung wird vor Veranstaltungsbeginn nicht be-
stätigt. Die Teilnehmer*innen gehen ohne weitere Nach-
richt zum ersten Veranstaltungstermin. Es erfolgt nur dann 
eine Benachrichtigung, wenn die Veranstaltung bereits 
belegt ist, ausfällt, oder sich Änderungen beim Termin 
oder dem Ort ergeben.

Veranstaltungsentgelte/-gebühren

Für die Veranstaltungen werden die im jeweiligen Veran-
staltungsprogramm ausgewiesenen Entgelte bzw. Kurs-
gebühren erhoben. Sie werden mit der Anmeldung fällig. 

Es bestehen folgende Möglichkeiten zur Bezahlung der 
Entgelte:
 Erteilung einer Einzugsermächtigung an die EFB. Das 
Entgelt wird dann per Lastschrift eingezogen. Eine Barzah-
lung ist nur in Ausnahmefällen möglich.
 Überweisen der Gebühr innerhalb von zwei Woche 
nach der Anmeldung.

Gebührenermäßigung

 Bei Familieneinkommen aus Arbeitslosengeld II oder 
Beihilfe zum Lebensunterhalt nach SGB II oder Wohngeld-
bezug wird in der Regel 25 % Ermäßigung auf alle Veran-
staltungs- und Kursgebühren gewährt. Ausnahmen sind 
möglich. Die Nachweise müssen vor Veranstaltungs- oder 
Kursbeginn vorliegen. Ohne Nachweis zur Berechtigung 
einer Ermäßigung wird das volle Entgelt berechnet.
 Unterkunft und Verpflegung bei mehrtägigen Veran-
staltungen sowie Materialkosten sind davon ausgenom-
men.
 Wir sind Anbieter im Rahmen des Bildungs- und Teil-
habepakets der Bundesregierung.
 Wir gewähren in der Regel einen Geschwisterrabatt. 
Auch sonstige Gebührenermäßigungen können im Einzel-
fall gewährt werden. Bitte sprechen Sie uns an – wir finden 
fast immer eine Regelung.

Rücktritt vom Vertrag/Widerruf der Anmeldung
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• von Seiten der EFB

Kann eine Veranstaltung oder ein Kurs nicht stattfinden, 
auch aus Gründen, die die EFB zu vertreten hat (z. B. bei zu 
geringer Beteiligung oder Ausfall des Referenten), wird die 
EFB von der Verpflichtung zur Leistung frei. Bereits gezahl-
tes Entgelt wird in diesem Fall erstattet. Weitergehende 
Ansprüche an die EFB sind ausgeschlossen.

• von Seiten des/der Teilnehmer*in:

Ein Widerruf der schriftlich, per Telefax, E-Mail oder Telefon 
erfolgten Anmeldung ist innerhalb von zwei Wochen kos-
tenfrei möglich (siehe bitte gesonderte Belehrung unten).
In der Regel ist ein Rücktritt bis zwei Wochen vor Veranstal-
tungsbeginn kostenfrei möglich. 
Bei späterem Rücktritt ist das volle Entgelt zu zahlen.
Bei Seminaren mit Übernachtung ist eine Abmeldung bis 
6 Wochen vor Kursbeginn möglich. Danach ist die volle 
Kursgebühr fällig.

Rücktritte gemäß den oben genannten Bedingungen sind 
in jedem Falle schriftlich (z. B. Brief, Fax, E-Mail) gegenüber 
der EFB zu erklären. Ein Fernbleiben von der Veranstaltung 
oder eine mündliche Benachrichtigung gelten nicht als 
wirksamer Rücktritt. Für die Bemessung der Fristen ist das 
Datum der Absendung maßgeblich.

Veranstaltungsort

Wenn nicht anders angegeben, finden die Veranstaltun-
gen in den Räumen der EFB Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 
5a, 26135 Oldenburg, statt.

Teilnahmebescheinigung

Auf Wunsch werden Teilnahmebescheinigungen 
ausgestellt.

Haftung

Für Unfälle oder Diebstähle auf dem Hin- oder Rückweg 
sowie während der Veranstaltung wird keine Haftung 
übernommen.

Datenschutz

Die bei der Anmeldung angegebenen persönlichen Daten 
werden veranstaltungsbezogen gespeichert. Es erfolgt 
keine Weitergabe. Während der Veranstaltung werden Teil-
nahmelisten geführt.

Kommt der Vertragsschluss per E-Mail, Telefon, Brief oder 
Fax zustande, beachten Sie bitte folgende Widerrufsbeleh-
rung (gemäß §§ 312b, 312d Abs. 1, 355 Abs. 1 Bürgerliches 
Gesetzbuch – BGB -):

113Allgemeine Geschäftsbedingungen

Widerrufsbelehrung

Sie können Ihre Vertragserklärung innerhalb von zwei 
Wochen nach der Anmeldung ohne Angabe von Grün-
den schriftlich widerrufen. Zur Wahrung der Widerrufs-
frist genügt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. 
Der Widerruf ist zu richten an: Ev. Familien-Bildungsstät-
te Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 5a, 26135 Oldenburg, 
Fax:0441-48065699, ol-info@efb-oldenburg.de.

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits 
empfangenen Leistungen zurückzugewähren und ggf. 
gezogene Nutzungen (z.B. Zinsen) herauszugeben. 
Können Sie uns die empfangene Leistung ganz oder 
teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand 
zurückgewähren, müssen Sie uns insoweit ggf. Werter-
satz leisten. 

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn Ihr Vertrags-
partner mit der Ausführung der Dienstleistung mit Ihrer 
ausdrücklichen Zustimmung vor Ende der Widerrufsfrist 
begonnen hat oder Sie diese selbst veranlasst haben. 

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690



Verzeichnis 

der Kurslei-

ter*innen
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Ehlers, Anne                                 Ernährungsberaterin DGE, Auditorin DGQ
Elster, Hannah                 Krankenschwester
EL-Tibi, Renate   Hobbyköchin
Emiroglu, Dr. Selma Suzan                       Musiktherapeutin
Erbe, Karin Verwaltungsfachangestellte
Finger-Vosgerau, Susann                                        Lehrerin
Foerster, Dr. Heinrich    
 
Freitag, Evelyn                Pastorin i.R. und Dipl. Psychologin
Frommberger, Elke                       Koordinatorin im Hospizdienst
Gaak, Nicole                  Studentin
Gariseb, Steffi                    Diakonin
Gaumer, Eberhard               Buchbinder
Gellern, Andrea       Ki-Kr.-schw., Pflege- und eligionswissenschaftl. BA
Gerdes, Ute                      Kleinkindpädagogin
Goronczy, Ute Arzthelferin, Referentin Landessportbund
Gries, Inka                  Versicherungskauffrau
Haase, Andrea                               Dipl. Pädagogin
Habenicht, Sabine             Tanztherapeutin, Lehrerin
Haferkamp, Manon                   Fachpraxislehrkraft Gastronomie
Hauck, Margrit    
Hug-Breitkopf, Simone                 Erwachsenenpädagogin / Yogalehrerin
Jensen-Kleinmann, Sigrid                       Goldschmiedin JVA Oldenburg 
Kanbach, Gunda     Pädagogin (B.A.), Fachkraft für Ästhetische Bildung 
Kaper, Anke                   Ländl. Hauswirtschaftsmeisterin
Karlebowski, Sabine                      Malerin
Kelle, Barbara                           Raumausstatterin
Keppel, Laura                       Kunstpädagogin, -therapeutin
Kerner, Christine                             Sport- und Biologielehrerin
Klarmann, Andrea                          Päd. Mitarbeiterin
Kleen, Joachim                  Pädagoge
Kluge, Mia                   Schülerin
Kluge, Uda                 Dipl. Sozialpädagogin/-arbeiterin
Krause-Vogelpohl, Marita                            Supervisorin, Päd. Beraterin
 

Krautstein, Petra         Drogistin, Yoga Kursleiterin
Kuck, Dorothea                                    Bürokauffrau
Kukla-Muth, Renate        Software Entwicklerin, Übungsleiterin
Kunstmann, Antje                Bekleidungstechnikerin
Kuntze, Reinhard             Diplom-Verwaltungswirt
Kurpgoweit, Sabine                  Fachärztin für Allgemeinmedizin
Kürten, Carola                                       Dipl. Sozialpädagogin
Kutter, Gerta                                                 Sozialpädagogin
Laufer, Susanne                              Kunsttherapeutin, Malerin
Leigers, Andreas                                                        Sozialberater
Lingenfelder, Uli                                           Dipl. Ing. Bauwesen
Lutkat, Sabine             Pädagogin, Präs. der dt. Märchengesellschaft e.V.
Machens, Angela        Rechtsanwältin, Mediatorin
Manderbach, Sonja                     Philosophin u.Kulturwissenschaftl. M.A.
Mehrhardt, Karola                                              Krankenschwester
Michalski-Schulze, Martina                Betreuungsassistentin nach § 87b
Miller, Irina                                                           Nählehrerin
Miltner, Markus                                         Dipl. Musiktherapeut
Mönninghoff, Guido                         Sozialpädagoge
Moss, Kirstin                   Dipl. Sozialpädagogin
Moss, Klara                   Schülerin
Müller, Cornelia       Lehrerin für Textil und Kunst
Nagengast, Ute                    Masseurin, med. Bademeisterin
Neugebauer, Katja-Betty                                              Dipl. Gerontologin
Ockenga, Zane                       Lehrerin, DELFI Multiplikatorin
Ohme-Jessen, Anja                         Erwachsenenpädagogin M.A.
Onken, Adrienne                                    Technische Redakteurin
Otten-Beck, Klaus         Ergotherapeut
Palm, Doris                 Qigong-Übungsleiterin
 Penningbernd, Heike                        Heilpr. für Psychotherapie, Coach für 
           Logotherapie
Peters, Tammo                  Zimmerer
Post, Carmen                         Studentin Lehramt
Preus, Frauke                               Rechtsanwältin
Pritschow, Annette                                     Gymnasiallehrerin, Yogalehrerin
Raasch, Monika                  Lehrerin, Kosmetikerin
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Radvan, Heike     Dipl. Pädagogin, Indiv.-Psych. Beraterin
Rathsack, Thomas                 Päd. Mitarbeiter an Grundschulen
Reboll, Anja                                   Heilerziehungspflegerin
Reeßing, Anne                Heilpraktikerin, Psychologie B. Sc.
Reich, Doree                  Dipl. Sozialpädagogin, Klangmassagepraktikerin
Richter, Renate            Hauswirtschaftliche Betriebsleiterin
Rosin-Bergmann, Wassa                                                              Künstlerin
Schadel, Ute                              Übungsl. C/DTB-Trainer Osteoporose-Präv.
Schäfer, Lutz                           Diakon, Dipl. Päd.
Scheurenbrand, Thomas                       Diakon
Schiemann, Sandra                  Erzieherin
Schilberg, Hans-Joachim     Dipl. Religionspädagoge, Wildnispädagoge
Schilz-Bösing, Barbara              Business Coach,Trainerin
Schlierf, Siegfried                          Medienentwickler
Schmidt, Petra                           Wen-Do-Trainerin
Schnieders, Jürgen                                              Musiker
Scholz, Vera                               Dipl. Pädagogin
Schröder, Cornelia                    Einrichtungsberaterin, Entspannungspäd.
Schulz, Britta                                 Flachgraveurin
Schütte, Uwe                                Kundenberater
Seewald, Kristian         Systemischer Coach, Lehrer
Seiferth, Heike               Dipl. Kunsttherapeutin/Pädagogin
Sinnhuber, Christiane                                              Physiotherapeutin
Steven , Gudrun                                                   Dipl. Pädagogin
Stolz, Martina                               Heilpraktikerin, Homöopathin,Dipl. Päd.
Strack-Ottmann, Sonja                                                   Rechtspflegerin
Ströde, Jürgen    
Stübe, Dorothee                Musikpädagogin, Kräuterexpertin
Tewes, Annette       psychoth. Heilpraktikerin, Kinesiologin,
                       Gesangstherapeutin
Traut, Martina                                 Lehrerin für Pflegeberufe
Völker, Marleen                                                  Ergotherapeutin 
Völlings , Anja    Sozialpädagogin, Yogalehrerin
von Rüden, Freyja       Pe* 
von Staa, Julia                          Physiotherapeutin 
Wagener, Lutz                            Förderschullehrer

Wening, Corinna                           Erzieherin, Reit- und Erlebnispädagogin
Westerheide, Bettina                                                            Gymnasiallehrerin
Wigbers, Katja                                                                Tischlerin
Willms, Priscilla                    Freie Künstlerin/Tanzpädagogin
Witt, Christine (Nina)                               Musikpädagogin,Anglistin
Wolf, Lilo                                      Erwachsenenbildnerin
Wranke, Helga    
Zoller, Sabina              DTP Trainerin Pilates, 2. Lizenzstufe
    Gesundheitssport 
  

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

15 individuelle Zimmer

leckerer selbstgebackener Kuchen

Feierlichkeiten in unserem Café

Hotel & Café w Bremer Straße 41w 26135 Oldenburg

Tel. 0441 / 304 241 44 w Fax. 0441 / 304 886 85 

reservierung@hotelvillastern.de  w www.hotelvillastern.de
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 A

Achtsamkeit 83
Acrylmalen 96
Alte Eltern 55
Älter werden 55
in der Kindertagespflege 67
Ätherische Öle 90,91
Aufräumen 46
Ausdrucksmalen 100
Auszeit 56
Autogenes Training 88
Autoselbsthilfetipps 46
Autoverkehr 12
  
 B

Babymassage 25
Babys 14,18,19
Babys im 1. Lebensjahr 14,15,19,25
Backen 65,69,70,73
Backen - Advent 69
Bauernhof 36
Bedürfnisse und Wünsche 50
Bewegung 79,83,84,85,87,91
Beziehungen 54
Bogenschießen 33
Botanischer Garten Väter und Kinder 37
Buchbinden für Eltern und Kinder 31
Buchbinderei 105,106
  
 C

Cafe 54,55
Café mit Kinderwagen 44
Chorsingen für Erwachsene 92
Chorsingen für Kinder 27
Collagen mit Papier und Acryl 100
Computer                                                                                56,58
Computerkurs      56,58 

 
 D

Datensicherung 56,57,58
DELFI 14,19,20,21,22,23,23,24,26,27,77,110
Demenz 55,89
Demokratie leben 12,55,90
Doppelkopfspiel 55
Drucken für Kinder 48
Druckwerkstatt 31,32
 
 E

Ehemaligentreffen 109
Ehrenamt 40
Elmar, der Elefant 32
Eltern im Dialog 11
Eltern und Kinder kochen 33,35,36
Eltern-Kind-Gruppen 19,20,21,22,23,24
Entspannung 79,83,84,85
Entspannungs- und Ruhemomente 83,84,85 
Entwicklungsauffälligkeiten bei Kindern 14
Ermutigend Erziehen 86
Ernährung 89,88
Ernährung  bei Kindern 50
Ernährungsrat 12
Erzähl-Café 54,55,56
Erziehung 13
Erziehung von Kindern 56,58
Experimentieren mit Farben 42 
  
 F

Fitness 78,79,80
Flipchart gestalten 110
Flohmarkt 12
Flötenunterricht für Kinder 27,28
Flugplatz und Fliegen Väter,Kinder 38
Fortbildung f. Kursleiter 40,77,109,110
Frauen 50 plus 49
Frauentreff 52,53
Frauenwochenende 92
Frühstück 11

Stichwor tverzeichnis
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 J
 
Jonglieren 27
   
 K

Kanu- und Kajakfahren 37
Kinder in besonderen Lebenslagen -KTP 39 
Kindererziehung - Vorsätze 15
Kinderquasselstunde 29
Klangmassage 83
Knetbeton 104
Kochen 60,61,62,63,64,65,66,67,68,75,76
Kochen für Kinder 34
Kochen für Väter & Kinder 34
Kommunikation mit Kindern 17,18
Krabbel- und Spielgruppen 25,26
Kräftigen 79,80
Kreativ mit Kindern 83,84
Kindertagespflege 39

 L

Lebensalltag 50
   
 M

Malen am Vormittag 98
Mal-Raum - Intuitives Malen                                           98
Männer über 50 53
Massage 89
Musik und Bewegung für Kinder 27
Mütter und Töchter 31
Mutter-Kind-Freizeit                             36 

 N

Nachbarn 13
Nähen - Grund- und Aufbaukurse 101,102
Nähen am Samstag 101
Nähen für Kinder in Begleitung 33

 G

Geburtsvorbereitung 18
Gedächtnistraining 85
Gedankenkraft 51
Gelassenheit 38,36
Geocaching für Väter und Kinder 17,18
Geschwisterposition 17
Gesprächskreis 56,57
Gesprächskreis für Männer 55+ 53
Gesprächskreis Männer und Frauen 54,58,83
Gestaltung am Computer oder Laptop 61
Gesundheit 87
Gesundheitspflege 83
Gewaltfreie Kommunikation 49,50
Gitarre für Kinder 27,28
Gitarrenkurs im GH Jona 93,94,95
Gitarrenunterricht in Gruppen 89,93,94,95
Glück 52 
Großeltern 11
Großeltern mit ihren Enkeln 11
Gute Gespräche mit Kindern 81
Gymnastik 80,81
Gymnastik im Alter 79,80,81,82
Gymnastik mit Musik 81,82
  
 H

Handwerker´n 43
Handwerkszeug für Eltern 43
Hatha-Yoga 87
Homöopathie 14
Homöopathie Kinder 14

 I

Imker - Besuch für Eltern und Kinder 33
Internationale Folklore 81,82
Internetschulung 58
iPhone-Grundkurs 57

117Stichwor tverzeichnis

Nähen Wochenendseminar 34,35
Nähen, Haut und Mode 101,102
Nähkästchen-Markt 13
Natur erleben 85
Naturdrucke 31
Neuer wagen 53
  
 O

Ölmalen 97
Ordnung und Klarheit 48
Osteoporose 89
Osterbasteln für Eltern und Kinder 32

 P

Paare und Streit 56
Patientenverfügung 48
PEKIP 24,44
Pflegeelternfortbildung 41,42
Phantasiereisen mit Klangschale 83
PME 82
Porzellanmalen 97
Progressive Muskelentspannung 83
Pubertät 17

 Q

Qigong                               84
  
R

Regeln in der Erziehung 17
Reit- und Erlebnistag für Eltern und Kinder 37
Resilienz 50
Ritterfest für Eltern und Kinder 32
Rückbildungsgymnastik 18

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690
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 V

Väter & Kinder kochen 36,40
Väter & Kinder unterwegs 37,38,40
Väter mit babys 39
Väter und Kinder 39
Väter-Kinder-Treff 37,39,40
Vater-Kind-Freizeit 37,39

 
 W

Weihnachtssterne Eltern - Kinder                  32,33
Wen-Do 47,28
Wen-Do für Mädchen 28,47
Windows 56,58
Wirbelsäulengymnastik 77,78
Wirkung der Stimme 92
  
 XYZ

Yoga 85,86,87
Zeichnen            97,98,99
Zeitmanagement 110
Zirkus für Kinder 28

 S

Säuglingspflege 18,19
Schmuck 105
Segeln für Eltern und Kinder 36
Selbstverteidigung für Frauen 48
Selbstwert stärken                                                                 51
Seniorenbegleitung 93
Seniorenfrühstück am Langenweg 51
Smartphone 57
Smartphone - Android 57
Socken stricken 103
Sprechstunde 83
Square Dance von 8 - 88 Jahre 82
Starke Eltern - Starke Kinder 104
Starke Frauen 54
Sterne 106,107
Stockkampfkunst 47
Stressbewältigung 55
Stricken 103
Suggestion 54
Sushi 62,63

 T
 
Tanzen 13,81
Tanzen - Kreis 81
Tanztag für Frauen 82
Theater für Kinder 29
Töpfern an der Scheibe 103
Töpfern für Erwachsene 103
Traditionelle chinesische Medizin 89
Transparente Fenstersterne 106
Transsexualität 45
Trennung und Kinder 48
Trennung und Väter 48,34

  U

Ukulele 95
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