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«Lernen ist wie Rudern gegen den Strom. Hért man damit
auf, treibt man zuriick.»
(Laotse)

Der bekannte chinesische Philosoph, der im 6. Jahrhundert v. Chr.
gelebt haben soll, lehrt uns, nie auf unserem Wissensstand ste-
hen zu bleiben. Jeden Tag etwas Neues lernen. Sei es im Kleinen
durch das Lesen eines Buches, das Lernen einer neuen Sprache
oder auch durch die Wiederentdeckung eines Handwerks.

Wann haben Sie das letzte Mal Ihr persénliches Ruder in die Hand
genommen? Auch dieses Jahr habe ich fiir die Erwachsenenbil-
dung Naters in Zusammenarbeit mit den Kursleiterinnen und
Kursleitern versucht, ein interessantes Angebot zusammenzu-
stellen.

Geben Sie sich personlich die Chance, etwas Neues zu lernen. Das
Angebot ist vielfaltig. Es finden sich Kurse zu Sprachen, Informa-
tik, Fitness und Gesundheit, Erziehung und Lebensfragen, Kochen
und auch zu kreativem Gestalten. Die Kursleiterinnen und Kurs-
leiter freuen sich, lhnen ihr fundiertes Fachwissen weiterzugeben.

Die Kurse und Anmeldungsmdglichkeiten finden Sie auch im Inter-
net unter www.bildung.naters.ch/eb. Auf den Weiterbildungsseite
des «Walliser Boten» werden unsere Kurse ebenfalls regelméassig
verdffentlicht.

Zbgern Sie nicht und steuern Sie gemeinsam mit der Erwachse-
nenbildung Naters ein neues Ziel an.

Simone Gattlen-Eggel

DIE SINNVOLLE GESCHENKIDEE

Geschenk-Gutscheine Erwachsenenbildung Naters

Das willkommene Geschenk fiir Geburtstage, Weihnachten
oder andere spezielle Anldsse! Uberraschen Sie Freunde oder
Bekannten mit einem Gutschein fiir einen Erwachsenenbil-
dungskurs.

Die Gutscheine kénnen bei folgender Adresse bezogen wer-
den: Erwachsenenbildung Naters, Telefon 079 922 19 02
oder erwachsenenbildung@naters.ch
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Werte Mitbiirgerinnen, werte Mitbiirger

Die Corona-Krise hat nicht nur Schulen und Univer-
sitdten an einem empfindlichen Punkt getroffen,
sondern auch die Erwachsenenbildung. Mit dem
Lockdown Mitte Mérz fielen Kurse und persén-
liche Weiterbildungen grdsstenteils ins Wasser.
Natiirlich gab es auch Anbieter oder Institutionen,
die neue Wege gingen und innert kiirzester Zeit
liberzeugende Online-Angebote umsetzten.

In den mehr als zwei Monaten ohne Gruppen-
Hobbies oder Vereinsaktivitdten haben vielleicht
viele von uns sogar neue Interessen entdeckt, die
man nun vertiefen méchte. Genau fiir solche Gele-
genheiten bietet die Natischer Erwachsenbildung
zahlreiche Aktivitdten an, die neben beruflicher
Weiterbildung vor allem auch die allgemeine Wei-
terbildung ansprechen sollen.

Aber was auch immer der Grund ist: Lebenslanges
Lernen ist eine Form der selbst angeregten Bil-
dung, die auf die persénliche Entwicklung ausge-
richtet ist und somit auch auf persénlichen Interes-
sen beruhen sollte. Und es sollte Spass machen.
Mit Freude und Spass lernt sich einfach besser.
Egal was oder wofiir!

Simone Gattlen-Eggel danke ich an dieser Stelle
im Namen unserer Gemeinde herzlich fiir ihren
Einsatz.

Ihnen, werte Mitbirgerinnen und Mitbirger, wiin-
sche ich viel Freude beim «lebenslangen Lernen»!

Franz Ruppen
Gemeindeprésident
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Allgemeine Hinweise

Kursduten ANREGUNGEN UND KONTAKT
. . . . Fiir Ideen und Hinweise zu neuen Kursen sind wir [hnen
In der Regel finden die Kurse wochentlich, einzelne auch wahrend dankbar.
der Schulferien statt.
Stelle fiir Erwachsenenbildung

Schulferien 2020/21 Simone Gattlen-Eggel
Herbstferien 09.10.2020 — 26.10.2020 Kirchstrasse 3
Weihnachtsferien 18.12.2020 - 04.01.2021 Sl IR

Telefon 079 922 19 02

Sportferien 19.02.2021 — 08.03.2021 erwachsenenbildung@naters.ch
Maiferien 07.05.2021 - 17.05.2021

Anzahl Teilnehmer

AnMmelduny
Alle Kurse kénnen nur bei geniigender Beteiligung durchgefiihrt
werden. Falls die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird, be- Die Anmeldung erfolgt schriftlich mit den Anmelde-
steht die Mdglichkeit, den Kurs mit einem erhéhten Beitrag oder talons am Schluss des INFO, per E-Mail oder Internet
durch Kiirzen der Lektionen durchzufiihren. Kursabsagen werden www.bildung.naters.ch/eb und ist verbindlich.

rechtzeitig bekannt gegeben.

Kursgeld/Ruckerstuttungen/Versicheruny

Die Rechnungen erhalten Sie zusammen mit der Kurseinladung zirka eine Woche vor Kursbeginn. Das Kursgeld ist auch geschuldet, wenn
die Kurse nicht besucht oder aufgegeben werden. Stornierungen nach Anmeldefrist werden nur mit einem arztlichen Zeugnis akzeptiert.
Die Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

KURSLOKALITATEN
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Sprachkurse

Planen Sie schon lange, einen Sprachkurs zu besuchen? Méchten
Sie lhre Sprachkenntnisse aktiv halten oder auffrischen, um sich
in einer anderen Kultur zu verstandigen und diese besser kennen
zu lernen? Der Einstieg in eine mittlere Stufe ist immer mdglich.
Zbgern Sie nicht, sich direkt bei den Sprachlehrerlnnen zu erkundi-
gen, um den richtigen Kurs zu finden. Die Kursleiterinnen vermit-
teln die Lehrmittel.

Teilnehmer mind. 6 Personen, bei weniger Teilnehmenden
entsprechende Kursgelderhdhung oder
Kirzung der Lektionen.

Anmeldung schriftlich bis 21. August 2020

Dauer Die Kurse finden wéchentlich statt,

aufgeteilt auf zwei Semester zu je 15 Abenden
a 1% Stunden (Italienisch Konversation a je
1 Stunde).

Deutsch fur Fremdsprachige

Anfangerstufe 1 (SPDFF01)

Kursleitung Bernadette Kummer

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408

Beginn Dienstag, 25. August 2020

Dauer 18.00 — 19.30 Uhr

Englisch

Anfangerstufe 1 (SPENGO1)

Kursleitung Margret Rohmeder

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408

Beginn Mittwoch, 26. August 2020

Dauer 18.00 — 19.30 Uhr

Anfangerstufe 2 (SPENG02)

Kursleitung Margret Rohmeder
Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408
Beginn Mittwoch, 26. August 2020
Dauer 19.30 —21.00 Uhr
Impressum
INFO erscheint Herausgeberin Redaktion

6 bis 8 Mal pro Jahr

44. Jahrgang, August 20
Auflage 4'800 Exemplare
INFO geht gratis an

alle Haushalte von Naters

Gemeinde Naters
Junkerhof

3904 Naters
info@naters.ch
www.naters.ch

Simone Gattlen-Eggel
Erwachsenenbildung
Tel. 079 922 19 02

www.bildung.naters.ch/eb

erwachsenenbildung@naters.ch

KURSLEITERINNEN
SPRACHEN

Maria Luisa Acosta Tel. 076 478 86 77
Spanisch

Anna Catalano Battaglia
[talienisch

Bernadette Kummer
Deutsch fiir Fremdsprachige
Margret Rohmeder
Englisch

Ursula Wagner
Franzosisch

Tel. 078 716 45 61

Tel. 027 927 42 41

Tel. 079 196 95 35

Sprechen Sie

Deuksch?

Franzdsisch

Anfangerstufe 2 (SPFRAO1)

Kursleitung Ursula Wagner

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Donnerstag, 27. August 2020

Dauer 18.00 —19.30 Uhr

Konversation (SPFRA02)

Kursleitung Ursula Wagner

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel

Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Dienstag, 25. August 2020
Dauer 18.00 —19.30 Uhr
Druck

Kuvertdruck Zurwerra AG
www.kuvertdruckzurwerra.ch
Gestaltung

werbstatt Sara Meier
www.werbstatt.net

Energiestadt HEIEH

european energy award
Kontakt INFO

Gemeinde Naters, Kirchstrasse 3, 3904 Naters
Tel. 027 922 75 75, Fax 027 922 75 65
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[talienisch Spunisch

Anféangerstufe 2 (SPITAO1) Anféangerstufe 1 (SPSPAQ1)

Kursleitung Anna Catalano Battaglia Kursleitung Maria Luisa Acosta

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408 Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Donnerstag, 27. August 2020 Beginn Mittwoch, 26. August 2020

Dauer 18.00 —19.30 Uhr Dauer 18.00 — 19.30 Uhr

Konversation (SPITA02) Anfangerstufe 2 (SPSPAQ2)

Kursleitung Anna Catalano Battaglia Kursleitung Maria Luisa Acosta

Kursgeld CHF 220.00/Semester plus Lehrmittel Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408 Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Donnerstag, 27. August 2020 Beginn Mittwoch, 26. August 2020

Dauer 19.30 —20.30 Uhr Dauer 19.30 —21.00 Uhr

Digitale Welt

Grundkurs Informatik (PcEINO1) KURSLEITERINNEN [,
INFORMATIK [j

Haben Sie bisher noch nicht mit einem Computer gearbeitet oder fiihlen Sie z:
sich unsicher dabei? Dieser Kurs bietet Ihnen eine grundlegende Einflihrung I )
in die Bedienung von Windows 10 und Office (Word, Excel und Powerpoint).
Kursleitung Gerhard Imhof E;L'::;:’e:ll':;g:maﬂk Tel. 075385 55 44
Kursinhalt Den Computer kennenlernen, mit Windows umgehen, Do-  gatja Schmid Tel. 079 765 78 61

kumente in den verschiedenen Programmen wie Word oder  Fotografin

Excel erstellen. Grundlagen kennenlernen. Umgang mit den

Anwenderprogrammen von Microsoft fiir Anfanger oder

Wiedereinsteiger. Beginn Montag, 08. Marz 2021
Kursgeld CHF 210.00 inkl. Kursunterlagen Anmeldung schriftlich bis 19. Februar 2021
Teilnehmerzahl  mind. 6 Personen Daten 08.03./22.03./01.04.2021
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 304 Dauer 3 x 18.30 —20.30 Uhr

Fotobuch digitul gestalten (mit Ifolor) (pcrebo1)

Entdecken Sie die Mdglichkeiten der Gestaltung eines Fotobuches — vielfaltig, persénlich und professionell! Es wird lhnen gezeigt, wie
Sie zu Hause mit einigen Gestaltungsgrundsétzen und der Ifolor Fotobuch-Software im Handumdrehen aus lhren besten Bildern ein
Fotobuch zusammenstellen.

Kursleitung Katja Schmid Voraussetzung  Grundkenntnisse Computer
Kursinhalt Gestaltungsgrundsatze Kursgeld CHF 90.00
Demonstration der Ifolor Fotobuch-Software Bildauswahl Teilnehmerzahl ~ max. 6 Personen
Fotobuch-Assistent Ort Schulhaus Bammatta, Zi 304
Individuelle Gestaltung Beginn Donnerstag, 05. November 2020
Spezialeffekte Anmeldung schriftlich bis 23. Oktober 2020
Fotosortierungs- und Auswahlhilfen Dauer 2 x donnerstags

18.00 - 21.00 Uhr

INFO Gemeinde Naters August 2020 Erwachsenenbildung “



Fotoyrufie Grunhdlagen (pcroGo1)

Dieser Fotokurs ist ganz nach dem Motto «Dich motivieren zum Fotografieren!»

In diesem Grundlagenkurs lernen Sie die wichtigsten Grundlagen der Fotografie wie Blende, Verschlusszeit und ISO-Empfindlichkeit
kennen. In einer guten Mischung aus Theorie und praktischen Beispielen erfahren Sie mehr {iber diese Elemente, sehen, was bei den
verschiedenen Einstellungen passiert und lernen lhre Kamera besser bedienen. In diesem Grundkurs beginnen wir bei Null und erlernen

das ABC der Fotografie.

Katja Schmid

Das Zusammenspiel von Blende und Verschlusszeit
Was ist der ISO Wert?

Belichtungsprogramme an der Kamera (Automatik, Zeit-
vorwahl, Blendenvorwahl und manuelle Funktion)
Auto- und manueller Fokus

Ablesen des Belichtungsmessers
Belichtungsmessmethoden

Schéarfentiefe

Weissabgleich

Wahl des richtigen Objektives

Bildaufbau

Beurteilen der Lichtsituation

Wann ist ein Stativ erforderlich?

Kursleitung
Kursinhalt

Lerne deine Diyitulkamera kenhnen (pcbkko1)

Die Digitalkamera mit den ganzen Mdglichkeiten — aber fiir was ist das alles?
Entdecken Sie die Méglichkeiten, die in lhrer Kamera stecken, und lernen Sie
sie in der Praxis optimal anzuwenden.

Katja Schmid
Verschiedene Funktionen der Kamera kennen lernen
Praktische Anwendung

Kursleitung
Kursinhalt

Handyfotogrdfie (PcHANO1)

Holen Sie noch mehr aus lhren schonsten Erinnerungen raus. Erfahren Sie im
Kurs, wie Sie lhre Smartphone-Kamera richtig einsetzen kénnen, damit Ihre
Schnappschiisse gelingen. Ich zeige Ihnen Schritt fir Schritt, wie Sie aus
einfachen Bildern wahre Meisterwerke machen kénnen. Ausserdem lernen
Sie, wie Sie die Qualitat Ihrer Fotos mit Hilfe ausgewahlter Apps verbessern
kénnen.

Katja Schmid

Grundregeln der Fotografie

Tipps & Tricks fiir bessere und originellere Handy-Fotos
Wie bei Dunkelheit richtig fotografieren

Bildeffekte einsetzen

Kursleitung
Kursinhalt

Voraussetzung

Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Voraussetzung

Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Voraussetzung
Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Eigene, digitale Spiegelreflex-
kamera oder Systemkamera mit der
Maglichkeit Blende, Verschlusszeit,
ISO-Empfindlichkeit einzustellen
CHF 210.00

max. 6 Personen

Schulhaus Bammatta, Zi 304
Mittwoch, 06. Januar 2021
schriftlich bis 18. Dezember 2020
2 x mittwochs

18.00 —21.00 Uhr

Eigene Digitalkamera mit manuell
verstellbarer Blende und Belich-
tungszeit

CHF 90.00

max. 6 Personen

Schulhaus Bammatta, Zi 304
Montag, 14. September 2020
schriftlich bis 04. September 2020
1 x montags

18.00 — 21.00 Uhr

Eigenes Smartphone

CHF 90.00

max. 6 Personen

Schulhaus Bammatta, Zi 304
Mittwoch, 17. Mérz 2021
schriftlich bis 05. Marz 2021
1 x mittwochs

18.00 — 21.00 Uhr
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Lebensfragen

Resilienz — Dus Geheimnis sturker Menschen
Die seelischen Abwehrkrdfte stGrken (LFRESO1)

Schwierigkeiten meistern, Belastungen besser gewachsen sein. Resilienz ist
die Widerstandsfahigkeit und innere Starke der Seele.

Resilienz hilft die Herausforderungen des Lebens anzunehmen und zu bewal-
tigen. Sie ermdglicht uns, sich neuen Gegebenheiten anzupassen, Enttau-
schungen und Krisen zu bewadltigen und uns weiter zu entwickeln. Verande-
rungen im Umfeld, Stress, zu viele Termine, standige Erreichbarkeit fordern
uns heraus. Viele Menschen arbeiten im Beruf oft mit tiberhdhter Geschwin-
digkeit und finden manchmal kaum noch Zeit fiir die alltdglichen und strate-
gischen Aufgaben. Aber auch Eltern und Erziehende kommen nicht selten an
ihre Grenzen. Die gute Nachricht: Resilienz kénnen Sie trainieren.

Kilian Salzmann

Wege zur Steigerung der Resilienz kennen

Stressmuster kennen und in der Hektik fokussierter bleiben
Grenzen wahrnehmen und realistische Ziele setzen
Ubungen fiir den Alltag kennen

Gestarkter zukiinftigen Ereignissen entgegensehen
Freiheit zur Entscheidungsfindung finden

Sensibilisierung Stresswahrnehmung, Burnout-Prévention
«Stehauf-Kompetenz» erweitern

Reflexion der eigenen Situation und Resilienz-Check,
Selbstwahrnehmung, Erlernen von Stressbewaltigungs-
methoden und Theorieinputs

Kursleitung
Ziel

Arbeitsweise

Konstruktive KommMmunikation
Dumit Beziehuhygen ygelingen (privat und beruflich) (LFKOMO01)

Lernen Sie erfolgreich kommunizieren! Das erleichtert ihnen das Leben im
Alltag — beruflich und privat. Die Fahigkeit, erfolgreich zu kommunizieren ist
keine natiirliche Begabung, vielmehr kann diese Fahigkeit trainiert und erlernt
werden. Mit der richtigen Kommunikation 6ffnet sich fast jede Tir. Wer ge-
nau zuhort, die richtigen Fragen stellt und sich klar ausdriickt, verschafft sich
entscheidende Vorteile. Verbessern Sie Ihre Kommunikation — die verbale wie
auch die Kérpersprache. Das verschafft lhnen Uberzeugungskraft.

Kursleitung Kilian Salzmann
Inhalte

KURSLEITERINNEN
LEBENSFRAGEN

Tel. 0793293319

Kilian Salzmann

dipl. Coach SCA und
betrieblicher Mentor eidg. FA
Caroline Walker Miano
Sterbe- und Trauerbegleiterin,
Stellenleiterin und Prasidentin
Oberwalliser Verein fiir
Sterbe- und Trauerbegleitung,
Kinderbuchautorin

Tel. 078 832 99 95

Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

CHF 150.00

mind. 8 Personen

Schulhaus Bammatta, Zi 501
Donnerstag, 11. Marz 2021
schriftlich bis 19. Februar 2021
3 x donnerstags

19.30 —21.00 Uhr

CHF 200.00

mind. 8 Personen

Schulhaus Bammatta, Zi 501
Dienstag, 03. November 2020
schriftlich bis 23. Oktober 2020
4 x dienstags

19.30 — 21.00 Uhr

Unterscheidung zwischen eigener und fremder Wahrnehmung, deren Wirkung, Interpretation und Bewertung

Psychologische Hintergriinde, Fallstricke, «blinde Flecken», Glaubenssatze oder Schubladendenken

«Das Grosse beginnt im Kleinen»: Wichtigkeit von Smalltalk

Die 5 Sprachen der Wertschatzung (nach Gary Chapman & Paul White)
Wertschatzung, Lob und Anerkennung als Fiihrungsinstrument (nicht nur beruflich)
Regeln des Feedback-Gebens und -Annehmens: Dos und Don'ts
Die Bedeutung von Feedback fiir Selbsterkenntnis, Selbstsicherheit und Ihre gesamte persénliche Entwicklung
Ubungen fiir Praxissituationen und -transfer: Strategien, Formulierungen und alternative Verhaltensweisen

Arbeitsweise
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Wo ist der HImmel?
Mit Kindern Uber Sterben, Tod und Trauer sprechen (LFHIMO1)

An diesem Tag erfahren Sie, wie Sie mit Kinder tiber Sterben, Tod und Trauer sprechen kénnen.

Caroline Walker Miano

Was heisst es, tot zu sein — warum muss man sterben —
sterben Kinder auch — wo gehen die Toten hin — was bleibt
hier — missen die Haare auf der Erde bleiben und viele
Fragen mehr werden am Ende des Tages klarer beantwortet
werden kénnen. Auf feine und zarte Art in Beriihrung gehen
mit einem schwierigen, emotionalen Thema, ist Ziel des Se-
minars. Sich vorbereiten auf ein Gesprach (ber Leben und
Sterben aus der Sicht von Kindern jeder Altersstufe.

Kursleitung
Kursinhalt

Elternbilduny
Muss ich alles 100 Mul sagen? (EBMALD1Y)

Wie gelingt es Eltern mit Kindern zu reden, damit sie nicht alles 100 Mal
sagen miissen und es immer noch nicht klappt?

Die perfekte Erziehung gibt es nicht, doch es gibt Eckpfeiler in der Erziehung
und Kommunikation, an denen sich die Eltern orientieren kénnen. Mdchten
Sie diese kennen lernen?

Alice Walker

CHF 120.00 inkl. Getréanke,

ohne Kursunterlagen

Ort Schulhaus Ornavasso, Medienraum

Kursleitung
Kursgeld

Beginn Montag, 26. Oktober 2020
Anmeldung schriftlich bis 09. Oktober 2020
Daten 26.10./16.11.2020

Dauer 2 x montags

19.30 - 22.00 Uhr

Raus uus der Stressfulle
Waus entspannt den Alltag? (EBSTRO1)

Eltern erweitern ihren Handlungsspielraum in Stresssituationen fiir mehr Ru-
he, mehr Zeit und mehr Balance. Sie reflektieren konkrete Situationen des
Erziehungsalltags und lernen Anti-Stress-Strategien kennen.

Kursgeld CHF 140.00 ohne Verpflegung
Ort Zentrum Missione, Saal Geimen

Beginn Samstag, 10. Oktober 2020
Anmeldung schriftlich bis 25. September 2020
Dauer 1 x samstags
09.00—17.00 Uhr
KURSLEITERINNEN ]
ELTERNBILDUNG U

Carine Andenmatten-Tschopp Tel. 079 706 26 88
dipl. Mal-, Gestaltungs- und
Imaginationstherapeutin,

dipl. Logopéadin,

familylab Seminarleiterin

Alice Walker

Ausbildnerin mit eidg. Fachausweis,

Fachfrau fiir Betreuung EFZ

Tel. 076 456 57 80

Alice Walker

CHF 120.00 inkl. Getrénke,

ohne Kursunterlagen

Ort Schulhaus Ornavasso, Medienraum

Kursleitung
Kursgeld

Beginn Montag, 25. Januar 2021
Anmeldung schriftlich bis 15. Januar 2021
Daten 25.01./01.02.2021

Dauer 2 x montags

19.30 - 22.00 Uhr
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Wenn Eltern und Kinder die Wut puckt (eswutot)

Mit Kindern ins Leben hineinzuwachsen ist ein grosses Abenteuer.
Aggression ist eine positive Kraft, um im Leben etwas zu bewirken.
Aggression mit Aggression zu bekampfen ist das, was die meisten
von uns unbewusst gelernt haben. Wie kdnnen wir mit Agressionen
bewusst umgehen und unseren Kindern ein Vorbild sein? Interessiert?

Tubu Ayyression

Kursleitung
Kursgeld

Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Alice Walker
CHF 120.00 inkl. Getréanke,
ohne Kursunterlagen

Schulhaus Ornavasso, Medienraum

Montag, 15. Marz 2021
schriftlich bis 05. Mérz 2021
2 x montags

19.30 —22.00 Uhr

Ein Vortrays- und Diulogubend fur Eltern, Lehrpersonen und Interessierte (EBTABO1)

«Aggressivitdt braucht wie andere Grundgefiihle eine Kindheit lang,
bis man sie konstruktiv verwenden kann.» (Jesper Juul)

Aggression wird in unseren Familien, aber auch in unseren pada-
gogischen Einrichtungen zunehmend tabuisiert. Aggressiv zu sein, ist
nicht erlaubt. Gleichzeitig machen wir uns immer mehr Sorgen um
Kinder mit «Wutanfallen» und «aggressiven Aushriichen». Ein gesun-
des Kind muss seiner Aggression Ausdruck geben, um weiterzukom-
men.

Inhalt Wie wichtig es ist, dieses Grundgefiihl zuzulassen?

Referentin
Kosten

Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Carine Andenmatten-Tschopp
CHF 40.00/Person

CHF 70.00/Paar

mind. 10 Personen
Schulhaus Bammatta, Zi 411
Donnerstag, 08. April 2021
schriftlich bis 26. Marz 2021
1 x donnerstags

19.30 —22.00 Uhr

Wo kommen die aggressiven Emotionen her und welche Funktionen erfiillen sie im Zusammenspiel mit anderen?

Aggression verstehen

Wie kdnnen die Erwachsenen der Aggression der Kinder begegnen?
@Gibt es einen Zusammenhang zwischen Aggression und Gewalt?

Mobbing

Wie sieht es mit der Aggression von uns Erwachsenen aus?

Selbstwertgefunl starken

Ein Vortruys- und Diulogubend fur Eltern, Lehrpersonen und Interessierte (EBSELO1)

Ein gesundes Selbstwertgefiihl ist der wirksamste Abwehrmechanis-
mus gegen Schikanen, Mobbing, kdrperliche Gewalt und persénliche
Kritik. Dieser Kurs ist eine Einflihrung in die Begriffe «Selbstver-
trauen» und «Selbstwertgefiihl». Denn das Selbstwertgefiihl ent-
scheidet sehr Giber die Qualitdt unseres Lebens. Im Weiteren ist ein
gesundes Selbstwertgefiihl das Fundament fir das Lernen und hilft
Schwierigkeiten im Alltag besser zu meistern. Hilfreich fiir die Star-
kung des Selbstwertgefiihls sind Familienwerte, Anerkennung und
Vertrauen. Was steckt hinter diesen Begriffen und wie kdnnen sie im
Alltag gelebt werden.

Inhalt Selbstvertrauen/Selbstwertgefihl
Integritat
Anerkennung/Lob
Gleichwirdigkeit
Verantwortung
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Referentin
Kosten

Teilnehmerzahl
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Carine Andenmatten-Tschopp
CHF 40.00/Person

CHF 70.00/Paar

mind. 10 Personen
Schulhaus Bammatta, Zi 411
Donnerstag, 11. Méarz 2021
schriftlich bis 05. Marz 2021

1 x donnerstags

19.30 —22.00 Uhr



Gesundheit, Fithess und Wohlbefinden

Aktiv gegen Osteoporose
Starke Haltuny frainieren

Der menschliche Korper befindet sich ein Leben lang in Umbauprozessen.
Auch die Knochenzellen sind einem permanenten Auf- und Abbau unter-
worfen. Regelméassige Bewegung fordert den Knochenstoffwechsel und
hilft dabei, dass die Knochen stark bleiben. Auch mit Osteoporose ist ein

Training wichtig, um mobil zu bleiben und um Stiirze vorzubeugen.

In diesem Kurs werden wir uns mit gezielten und abwechslungsreichen
Ubungen auseinandersetzen, die uns helfen aktiv, aufrecht und sicher

durchs Leben zu gehen.

Kursleitung
Kursinhalt

Ort
Mitbringen

Liselotte Nanzer

Kraftigung der Muskulatur

Rickenschule

Erhalten der Beweglichkeit

Erlernen von einfachen Ubungen im Sitzen,
Stehen und Gehen

Gleichgewichtstraining

Tipps fiir den Alltag

Zentrum Missione, Saal Geimen

Bequeme Kleidung

Rutschfeste Schuhe oder Antirutsch-Socken
Eigene Matte

Kurs A (GWOSTO01)

Beginn Montag, 14. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 04. September 2020
Dauer 10 x montags

16.30 — 17.30 Uhr
Kursgeld CHF 170.00 inkl. Heimprogramm

und Unterlagen

Kurs B (GWQOST02)

Beginn Montag, 11. Januar 2021
Anmeldung schriftlich bis 04. Januar 2021
Dauer 6 x montags

16.30 —17.30 Uhr
Kursgeld CHF 102.00 inkl. Heimprogramm

und Unterlagen

Kurs C (GWOST03)

Beginn Montag, 08. Marz 2021
Anmeldung schriftlich bis 19. Februar 2021
Dauer 10 x montags

16.30 —17.30 Uhr
Kursgeld CHF 170.00 inkl. Heimprogramm

und Unterlagen

KURSLEITERINNEN
GESUNDHEIT, FITNESS
UND WOHLBEFINDEN

Stefanie Ammann Tel. 079 367 71 98
Yogalehrerin SYV

Caroline Bumann Te
dipl. Atemtherapeutin

Daniela Fux Te
Pilatesinstruktorin

Jonas Imhof Te
Schlagzeuger, Perkussionist

Hannelore Manz Te
Zumba-Instruktorin

Liselotte Nanzer Te
Physiotherapeutin

Cindy Schalbetter Te
Mentaltrainerin

Alexandra Schmid-Werlen Te
Fussreflexzonentherapeutin

Sonja Walpen Te
dipl. Qigonglehrerin

René Zenklusen

Mitglied Boccia-Club Naters

Robert Zimmermann Te
Kontemplationslehrer Via Integralis

\

.027924 24 36

.079 474 46 83

.079 541 56 57

.078 605 48 23

.078797 1188

.079 427 28 82

.079719 82 86

.078 657 59 33

.077 447 57 59
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Atem, Beweyunhy und Ton nach llse Middendorf

«Wer nach aussen blickt, trdumt, wer nach innen blickt, ist wach!»
Was gefallt dir an deiner Stimme? Sprichst du gerne? Singst du gerne? Mdchtest du gehort werden? Bist du auf der Suche nach Leich-
tigkeit, Flexibilitat und Freiheit in der Gestaltung? Es fehlt dir an Antriebskraft und an Lebensfreude?

Kursleitung
Kursinhalt

Caroline Bumann

Im Kurs werden einfache Atem- und Kérperiibungen ge-
macht, welche die Kraft dort mobilisieren, wo sie ist, um
die Leichtigkeit dort entstehen zu lassen, wo sie nétig ist.
Entscheidend fiir das personliche Wohl ist die Beziehung
zu sich selbst. Erst durch innere Zufriedenheit ist eine funk-
tionierende Kommunikation mit der Umwelt méglich. Der
eigenen Wertschatzung, getragen von Korper und Seele,
verleihst du dann eine unverkennbare Stimme in dieser Ge-
sellschaft.

Der Atem wird mit einfachen, wirksamen Ubungen im
Sitzen, Gehen oder Stehen belebt und befreit. Der Atem-
rhythmus wird ausgeglichen, die Atemkraft gestarkt. Dabei
steht die Erfahrung des eigenen Korpers, das Empfindungs-
bewusstsein, Sammlungsfahigkeit und Durchldssigkeit des
Kérpers im Vordergrund. Es wird am freien Fluss der Atem-
bewegung gearbeitet, manchmal mit Unterstiitzung eines
Tones. Im Kurs lernst du, dich einzulassen auf den Moment
und auf dich selbst.

Autoygenes Trdaininy

Das Autogene Training ist eine «medizinische Entspannungsmethode». Zur
Ruhe kommen ist eine wichtige Voraussetzung fiir erhohte Leistungsfahigkeit

und Konzentration.

In Gruppenstunden {iben wir mit verschiedenen Techniken Ruhe, Kraft und
Gelassenheit zu finden. Wer die Ubungen regelméssig in den Alltag einbaut,
splirt nach kurzer Zeit, wie sich das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Kursleitung
Kursgeld
Teilnehmerzahl
Ort

Mitbringen

Cindy Schalbetter

CHF 130.00

max. 8 Personen

Zentrum Missione, Saal Geimen
Yogamatte und Decke

Bocciu Kurs (GwBoco1)

Sie lernen Boccia kennen und richtig spielen, um Freude und Spass an diesem

Sport zu erhalten.

INFO Gemeinde Naters August 2020 Erwachsenenbildung

Kursgeld
Ort
Mitbringen

CHF 130.00
Zentrum Missione, Saal Geimen
Bequeme Kleidung, warme Socken

Kurs A (GWABTO01)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kurs B (GWABT02)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mittwoch, 04. November 2020
schriftlich bis 26. Oktober 2020
6 x mittwochs

19.00 —20.00 Uhr

Mittwoch, 13. Januar 2021
schriftlich bis 04. Januar 2021
6 x mittwochs

19.00 —20.00 Uhr

Kurs A (GWAUTO1)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Montag, 31. August 2020
schriftlich bis 21. August 2020
6 x montags

19.00 —20.00 Uhr

Kurs B (GWZAUTO02)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursleitung
Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Montag, 08. Marz 2021
schriftlich bis 19. Februar 2021
6 x montags

19.00 —20.00 Uhr

René Zenklusen

CHF 100.00

Boccia Halle, Naters
Mittwoch, 28. Oktober 2020
schriftlich bis 09. Oktober 2020
4 x mittwochs

18.30 —20.30 Uhr



ImMmunsystem starken cwimmo)

Unser Immunsystem wird immer mehr auf die Probe gestellt. Wie kannich mit ~ Kursleitung Alexandra Schmid-Werlen

Schiissler Salzen und den dazu passenden Wickeln mein Immunsystem star-  Kursgeld CHF 60.00

ken und mich auf natiirliche Weise schiitzen. Da die Erndhrung eine wichtige  Ort Schulhaus Bammatta, Zi 410

Rolle spielt bei der Immunabwehr, wird es dazu ein paar Tipps geben. Beginn Mittwoch, 30. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 18. September 2020
Dauer 1 x mittwochs

19.00 - 21.00 Uhr

Kontemplation — Sitzen in Stille

Wo christliche Mystik und Zen-Buddhismus sich begegnen. Die Mystik lehrt, dass das, was wir unser Leben lang suchen, nicht in der
Welt draussen zu finden ist, sondern in uns selbst schon enthalten ist. Dieses in uns, dieses Innen, bezeichnen die Mystiker als Urgrund,
aus dem alles entsteht und das in Allem enthalten ist. Deshalb ist alles im tiefsten Urgrund nicht getrennt, sondern Eins.

Das Sitzen in Stille hat zum Ziel durch die Kontemplation, also durch das Sitzen in Stille, in den eigenen, inneren Urgrund einzutauchen
und dann im Alltag aus diesem auch zu leben und handeln. Als ideale Sitzmethode hat sich das Zazen aus dem buddhistischen Zen
bewdhrt (Zazen bedeutet wortlich: Sitzen in Stille, Sammlung des Herzensgeistes).

Kursleitung Robert Zimmermann Kurs A (GWKONO1)

Kursinhalt Sitzend auf dem Meditationskissen tiben wir in den ge- Beginn Mittwoch, 28. Oktober 2020
genwartigen Augenblick einzutauchen. 25 Minuten sitzen,  Anmeldung schriftlich bis 09. Oktober 2020
5 Minuten Gehmeditation, 25 Minuten Sitzen. Der Kurs Dauer 7 x mittwochs
ist fir Anfangerlnnen und Gelibte (Das Sitzen wird ange- 19.00 — 20.00 Uhr
leitet).

Kursgeld CHF 130.00 Kurs B (GWKONO2)

Ort Zentrum Missione, Saal Erich Beginn Mittwach, 06. Januar 2021

Mitbringen Bequeme Kleidung (Trainer) Anmeldung schriftlich bis 18. Dezember 2020
Meditationskissen oder Meditationsbank Dauer 7 x mittwochs
Meditationsmatte oder eine Decke 19.00 —20.00 Uhr

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, das besonders die tief liegenden Muskelgruppen anspricht, die fiir eine aufrechte gesunde
Kdrperhaltung sorgen. Pilates-Einheiten beinhalten kérperstraffende und riickenstarkende Dehn- und Kraftiibungen und eine bewusste
Atmung. Pilates kréftigt die Muskulatur, verbessert Kondition, Koordination und Kérperhaltung, regt den Kreislauf an und fordert die
Korperwahrnehmung. Der Kérper wird geschmeidig und beweglicher, Gelenke und Wirbelsaule werden mobilisiert. Die Muskulatur wird
fest und straff.

Kurs B (GWPIL02)

Kursleitung Daniela Fux Beginn Dienstag, 12. Januar 2021
Kursinhalt Der Kurs richtet sich sowohl an Anfangerlnnen als auchan ~ Anmeldung schriftlich bis 18. Dezember 2021
Teilnehmende, die bereits Pilatesvorkenntnisse haben. Dauer 8 x dienstags
Ort UG Gemeindebibliothek 08.00 — 09.00 Uhr
Mitbringen Yoga- oder Gymnastikmatte, Handtuch, Trinkflasche Kursgeld CHF 96.00
Kurs A (GWPILO1) Kurs C (GWPIL03)
Beginn Dienstag, 08. September 2020 Beginn Dienstag, 23. Marz 2021
Anmeldung schriftlich bis 28. August 2020 Anmeldung schriftlich bis 05. Marz 2021
Dauer 12 x dienstags Dauer 10 x dienstags
08.00 — 09.00 Uhr 08.00 —09.00 Uhr
Kursgeld CHF 144.00 Kursgeld CHF 120.00
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Qigony

Gesundheitsfordernde Ubungen zur Starkung von Kérper und Geist

Qigong beinhaltet ganzheitliche Ubungen, die den Korper, den Atem und den Geist stérken und harmonisieren. Die Bewegungen wer-
den langsam, fliessend und in Ruhe ausgefiihrt. Dabei wird das «Qi», unsere Lebensenergie, aktiviert. Die sanften Bewegungen helfen
Stress und Verspannungen abzubauen und innere Ruhe und Gelassenheit aufzubauen. Qigong-Ubungen erhalten und férdern die Ge-
sundheit und stérken das Immunsystem.

Kursleitung
Kursinhalt

Ort
Mitbringen

Racken-Fit

Sonja Walpen

Der Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Teilnehmende,
die bereits Vorkenntnisse im Qigong haben.

Zentrum Missione, Saal Geimen

Bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke

Kurs A (GWQIGO1)
Beginn Mittwoch, 02. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 24. August 2020
Dauer 10 x mittwochs

18.00 —19.00 Uhr

Kursgeld CHF 160.00 inkl. Kursunterlagen

Unser Riicken wird im Alltag standig gefordert und ist vielen Belastungen
ausgesetzt. Riickenschmerzen sind vielfaltig und kénnen jeden betreffen. Ge-
ben Sie deshalb Riickenschmerzen keine Chance und lernen Sie lhren Riicken
zu starken, gezielt zu belasten und ihn mit Entspannungsiibungen zu lockern.

Kursleitung
Kursinhalt

Ort
Mitbringen

Liselotte Nanzer

In diesem Kurs lernen Sie den Riicken im Alltag richtig zu
belasten (Heben, Tragen, usw.) und wie Sie ihn mit Hilfs-
mitteln mobilisieren, kraftigen und dehnen kdnnen.
Zentrum Missione, Saal Geimen

Bequeme Kleidung

Antirutsch-Socken empfohlen

Eigene Matte

Kurs AT (GWRUCO1)
Beginn Montag, 14. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 04. September 2020
Dauer 9 X montags

17.30—18.30 Uhr
Kursgeld CHF 90.00 (inkl. Heimprogramm)
Kurs B1 + C1 (GWRUC02/GWRUCO03)
Beginn Donnerstag, 17. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 04. September 2020
Dauer 9 x donnerstags

B118.00 — 19.00 Uhr

C119.00 —20.00 Uhr

Kursgeld CHF 90.00 (inkl. Heimprogramm)
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Kurs B (GWQIG02)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Kurs C (GWQIGO3)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Mittwoch, 13. Januar 2021
schriftlich bis 04. Januar 2021
10 x mittwochs

18.00 — 19.00 Uhr

CHF 160.00 inkl. Kursunterlagen

Mittwoch, 28. April 2021
schriftlich bis 19. April 2021

6 x mittwochs

18.00 — 19.00 Uhr

CHF 96.00 inkl. Kursunterlagen

Kurs A2 (GWRUCO04)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Montag, 11. Januar 2021
schriftlich bis 04. Januar 2021

6 x montags

17.30 - 18.30 Uhr

CHF 60.00 (inkl. Heimprogramm)

Kurs B2 + C2 (GWRUC05/GWRUCO06)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Donnerstag, 14. Januar 2021
schriftlich bis 04. Januar 2021

6 x donnerstags

B2 18.00 — 19.00 Uhr

€2 19.00 —20.00 Uhr

CHF 60.00 (inkl. Heimprogramm)

Kurs A3 (GWRUCO7)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Montag, 08. Marz 2021
schriftlich bis 19. Feburar 2021

9 x montags

17.30 - 18.30 Uhr

CHF 90.00 (inkl. Heimprogramm)

Kurs B3 + C3 (GWRUC08/GWRUC09)

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld

Donnerstag, 11. Méarz 2021
schriftlich bis 19. Feburar 2021

9 x donnerstags

B3 18.00 — 19.00 Uhr

€3 19.00 —20.00 Uhr

CHF 90.00 (inkl. Heimprogramm)



Rhythmik-Kurs — Korper und Rhythmik (GwrHyo1)

«Alles fliesst, aus und ein; alles hat seine Gezeiten; alles hebt sich
und fallt; der Schwung des Pendels dussert sich in allem; der Aus-
schlag des Pendels nach rechts ist das Mass fiir den Ausschlag nach
links; Rhythmus gleicht aus.»

Spielerisch erlernen wir Rhythmusgefiihl, indem wir unseren Korper
einsetzen. Rhythmen erarbeiten wir mit den Fiissen, den Handen und
der Sprache, sowie mit Sticks und Handen auf den Trommeln. Da-
durch wird Motorik, Spielfluss und Konzentrationsfahigkeit auf natir-
liche Weise geférdert.

Yoyukurs

Unterrichtet wird eine Mischung zwischen klassischem Hatha Yoga
und fliessendem Vinyasa Yoga. Geeignet fiir Yogaanfanger und -fort-
geschrittene.

Kursleitung Stefanie Ammann

Kursinhalt Eine Yogastunde beinhaltet Atemiibungen, Kor-
perstellungen und eine angemessene Schlussent-
spannung.

Ort UG Gemeindebibliothek

Mitbringen Bequeme, lockere Kleidung (z. B. Trainer)
Decke
Rutschfeste Yogamatte (auf Anfrage wird eine
Matte zur Verfligung gestellt)

Zumbu

Sind Sie bereit, sich fit zu tanzen, Spass zu haben, zu schwitzen ...?
Denn genau darum geht es beim Zumba. Es ist eine Tanzfitnessparty
zu lateinamerikanischer Musik, die einfach zu erlernen ist, Kalorien
verbrennt und so Millionen Menschen Spass macht und Gesundheit
bringt.

Kursleitung Hannelore Manz
Kursgeld CHF 120.00
Ort Zentrum Missione, Saal Geimen

Kursleitung Jonas Imhof

Kursinhalt Im Ensemble erschaffen wir mehrstim-
mige Klangkorper und rhythmische
Muster. Die dabei entstehende Grup-
penenergie motiviert und inspiriert
uns im gemeinsamen Musizieren.

Kursgeld CHF 200.00

Ort Schulhaus Bammatta, Zi 502

Beginn Mittwoch, 23. September 2020

Anmeldung schriftlich bis 11. September 2020

Dauer 8 x mittwochs

19.30 - 20.45 Uhr

Kurs A (GWYOGO1)

Beginn Dienstag, 06. Oktober 2020
Anmeldung schriftlich bis 25. September 2020
Dauer 8 x dienstags

19.45 — 20.45 Uhr
Kursgeld CHF 100.00

Kurs B (GWY0G02)

Beginn Dienstag, 12. Januar 2021
Anmeldung schriftlich bis 04. Januar 2021
Dauer 6 x dienstags

19.45 — 20.45 Uhr
Kursgeld CHF 75.00

Kurs C (GWYOGO3)

Beginn Dienstag, 16. Méarz 2021
Anmeldung schriftlich bis 05. Marz 2021
Dauer 8 x dienstags

19.45 - 20.45 Uhr
Kursgeld CHF 100.00

Kurs A (GWZUMO1)

Beginn Dienstag, 08. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 28. August 2020
Dauer 10 x dienstags

20.00 —21.00 Uhr

Kurs B (GWZUM02)

Beginn Dienstag, 26. Januar 2021
Anmeldung schriftlich bis 08. Januar 2021
Dauer 10 x dienstags

20.00 —21.00 Uhr
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Schminken
Make-up Grundlagen (SHGRUO1)

Dezent fiir den Alltag oder etwas extravagantes fiir einen speziellen Anlass?
Mit den richtig kombinierten Farben gelingt lhnen ein Tages- und Abend-
Make-up fiir verschiedene Anlésse. Sie lernen und iiben das Auftragen von
Make-up und das Schminken der Augen und Lippen. Sie kennen geeignete
Produkte fiir pflegende und dekorative Kosmetik. Spieglein, Spieglein an der
Wand ...

Kursleitung Katja Schmid

Kursinhalt Grundkenntnisse in Pflege und dekorativer Kosmetik
Farbwahl Haut- und Gesichtstyp
Aufbau von Tages- und Abend-Make-up
Tipps und Tricks, die nattirliche Schonheit rauszuholen

Zielgruppe Frauen aller Altersgruppen
Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen

Kursgeld CHF 50.00

Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier

Gepflegtes Muke-up fur die reife Frau (SHreio1)

Méchten Sie erfahren, wie Sie Ihre Haut verwdhnen kdnnen und mit kleinen
Tricks zum Erstrahlen bringen konnen? Das Gefiihl, strahlend frisch und ge-
pflegt zu sein, ist nicht der Jugend vorbehalten. Im Kurs lernen Sie, welche
Produkte fiir lhre Haut geeignet sind, wie Sie lhre Vorteile hervorheben und
Sie sich typgerecht schminken kénnen.

Kursleitung Katja Schmid

Kursinhalt Grundlagen der Gesichtspflege
Schminktipps und praktische Ubungen fiir den Alltag
und spezielle Anldsse

Zielgruppe Frauen ab 40 Jahren
Ziel Sie kénnen ein typengerechtes Make-up fiir die reife
Haut

Sie kennen passende Produkte. Im Kurs erhalten Sie
Gelegenheit, diese zu testen
Sie kdnnen die Vorziige des Gesichts betonen, aber
auch Unvorteilhaftes kaschieren, kennen die optimale
Reinigung und Pflege der Haut und kdnnen die Techniken
des Schminkens anwenden

Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen

Kursgeld CHF 50.00

Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
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KURSLEITERIN
SCHMINKEN

Katja Schmid
dipl. Visagistin

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mitbringen

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mitbringen

Tel. 079 765 78 61

Donnerstag, 10. September 2020
schriftlich bis 28. August 2020

1 x donnerstags

18.30 —21.00 Uhr

Sie konnen Ihre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen Ihnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.

Montag, 18. Januar 2021
schriftlich bis 07. Januar 2021

1 x montags

18.30 —21.00 Uhr

Sie konnen Ihre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen Ihnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.



Summer Beauty Make-up (SHSoMo1)

Strahlend schén bei 30 Grad! Mit zart schimmerndem Teint und sommerlich
frischen Farben fiir Augen und Lippen gehen Sie perfekt gepflegt durch die
warme Jahreszeit. Sie kennen geeignete, auf lhren Hauttyp abgestimmte Pro-
dukte und erhalten Tipps zu wasserfester Schminke, Selbstbrauner und Son-
nenschutz. Der Sommer kann kommen!

Kursleitung Katja Schmid
Kursinhalt Aufbau eines sommerlichen Tages-Make-ups
Typen- und saisongerechte Farbwah!
Schminktechniken
Mattierendes Make-up, Gesichtspuder
Anwendung von wasserfestem Make-up
und Selbstbrauner
Sonnenschutz
Zielgruppe Frauen, die nicht zu viel Zeit vor dem Spiegel Beginn
verbringen wollen. Anmeldung
Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen Dauer
Kursgeld CHF 50.00
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier Mitbringen
Alltauygs Muke-up schhell und einfach (sHscHo1)
Auffallig, unauffallig, so sieht das ideale Tages Make-up aus!
Ich zeige Ihnen wie Sie im Alltag ohne grésseren Zeitaufwand lhre natirliche
Schénheit optimal zur Geltung bringen. AuRerdem die neusten Schminktipps,
was gerade aktuell ist und zu jeder Person individuell passt.
Ob fiir den Alltag, die Party oder im Biiro — mit den richtigen Tricks sind Sie zu
jedem Anlass perfekt gestylt.
Kursleitung Katja Schmid
Kursinhalt Pflege und Vorbereitung der Haut fiir eine optimale Beginn
Make-up-Grundlage Anmeldung
Analysieren der eigenen Gesichts- und Augenform Dauer
Richtige Nutzung der verschiedenen Make-up Produkte
Typgerechtes Tages Make-up (Augenschminktechnik, Mitbringen
Auftragen von Grundierung und abdecken von Unrein-
heiten, Augenbrauenstyling und Lippenschminktechnik)
Farbkombinationen abgestimmt auf jeden Typ
Schminktipps vom Profi
Zielgruppe Frauen, die nicht zu viel Zeit vor dem Spiegel

verbringen wollen.
Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen
Kursgeld CHF 50.00
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier

Dienstag, 04. Mai 2021
schriftlich bis 23. April 2021

1 x dienstags

18.30 — 21.00 Uhr

Sie kénnen Ihre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen Ihnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.

Mittwoch, 03. Februar 2021
schriftlich bis 22. Januar 2020

1 x mittwochs

18.30 — 21.00 Uhr

Sie kénnen Ihre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen Ihnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.
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Make-up & Schénheitspflege (sHprLot)

Wollen Sie Ihre Haut von Innen und Aussen zum Erstrahlen bringen? Ge-
niessen Sie eine Gesichtspflege und erlernen anschliessend Ihr typgerechtes

Make-up!
Kursleitung Katja Schmid
Kursinhalt Pflege und Vorbereitung der Haut fiir eine optimale Make-
Up-Grundlage
Aufbau eines typgerechten Make-ups
Schminken der Augen und Lippen passend zu lhrem Typ
Haut- und Gesichtstyp
Tipps & Tricks wie das Make-up auch hélt Beginn Donnerstag, 19. November 2020
Zielgruppe Frauen aller Altersgruppen Anmeldung schriftlich bis 06. November 2020
Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen Dauer 1 x donnerstags
Kursgeld CHF 50.00 18.30 —21.00 Uhr
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier Mitbringen Sie kénnen |hre eigenen Produkte

mitbringen. Es stehen lhnen
auch professionelle Produkte

zur Verfligung.

Smokey Eyes (SHSME01)
Mit Smokey Eyes werden Sie zu DEM Blickfang werden. Glanzen Sie mit
einem unvergesslichen Wimpernaufschlag und ausdrucksvollen Augen!
In diesem Kurs zeige ich Ihnen, welche Form der Smokey Eyes zu Ihrem Typ
passt. Mit ein wenig Ubung kénnen Sie diese zeitlose Schminktechnik jeder
Situation anpassen.
Kursleitung Katja Schmid
Kursinhalt Pflege und Vorbereitung der Haut fiir eine optimale

Make-Up-Grundlage

Schminken der Augen und Lippen passend zu lhrem Typ

Haut- und Gesichtstyp

Smokey Eyes in verschiedenen Formen und Farben

Umgang mit Kajal, Lidschatten, Mascara usw.

Glitzereffekte

Wimpern kleben
Zielgruppe Frauen aller Altersgruppen Beginn Dienstag, 06. Oktober 2020
Teilnehmerzahl ~ maximal 8 Personen Anmeldung schriftlich bis 25. September 2020
Kursgeld CHF 50.00 Dauer 1 x dienstags
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier 18.30 —21.00 Uhr

Mitbringen Sie konnen Ihre eigenen Produkte

mitbringen. Es stehen Ihnen
auch professionelle Produkte
zur Verfligung.
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Teenie Schminken (SHTES01)

Du hast Spass daran, dich zu schminken und immer wieder zu veréndern?

Im Kurs lernst du, welche Pflege deine Haut braucht und wie man kleine
Pickelchen abdeckt. Du iibst das Auftragen von Lidschatten, Eyeliner/Kajal,
Wimperntusche, Rouge und Lippenstift (Lipgloss) mit den richtigen Produkten.
Am Schluss entscheidest du, was dir am besten geféllt!

Uben, tiben, tiben — und das noch mit Spass!

Kursleitung Katja Schmid
Kursinhalt Bediirfnisse der jungen Haut
Pflege und Reinigung der Haut
Abdecken von Hautunreinheiten und roten Stellen Beginn Mitwoch, 20. Januar 2021
Auftragen von Lidschatten, Kajal, Wimperntusche, Anmeldung schriftlich bis 08. Januar 2021
Rouge und Lippenstift/Lipgloss Dauer 1 x mittwochs
Produktwahl 14.00 —16.30 Uhr
Farbwahl Mitbringen Du kannst deine eigenen Produkte
Abschminken mitbringen. Es stehen dir auch
Zielgruppe Junge Frauen zwischen 12 und 16 Jahren professionelle Produkte zur
Teilnehmerzahl ~ max. 8 Personen Verfligung.
Kursgeld CHF 50.00
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
Kochkurse
Persdnlich und erst noch von einem Profi. YouTube, Google und Co. KURSLEITERINNEN
konnen viel — personlich und direkt von Fachkréften lernen, kann KOCHEN
man damit jedoch nicht. In der Erwachsenenhildung haben wir
Kursleiter gefunden, die lhnen ihre Liebe zur Kiiche und zum Ko-
chen authentisch wiedergeben kénnen.
Hinweis Wir legen sehr viel Wert drauf, regionale und
qualitativ hochwertige Produkte zu verarbeiten.
Die Kursteilnehmer verpflichten sich, gemein- .
Fabian Albrecht Tel. 027 971 15 06

sam mit den Kursleitern die Kiiche aufzuraumen .
Beer-Sommelier

Essenskosten

Mitbringen

und zu reinigen.

Die Essenskosten sind jeweils den Kursleitern
vor Ort in bar zu bezahlen.

Schiirze und zwei Kiichentiicher

Rest. des Alpes Fiesch

Matthias Fercher

Kiichenchef Rest. Eyholz zum Stall
Koch-Diatkoch

0 Jovanovic-Anthasa
Heinrich Schnydrig
Sommelier FA

Petra Short-Michel
Backerin & Konditorin

Tel. 079782 44 11

o.anthasa@valaiscom.ch
Tel. 079505 11 71

petralucia@live.com
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Wine & Dihe

Gemeinsam mit Matthias Fercher kochen Sie ein wun-
derbares 4-Gang-Menii. Dazu empfiehlt lhnen Heinrich
Schnydrig den passenden Wein. Neuzeitliche und mo-
derne Kiiche trifft auf eine lange Tradition.

Kursleitung Matthias Fercher
Heinrich Schnyder

Kursgeld CHF 50.00 (ohne Wein- & Essens-
kosten: siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Kurs A (KOWINO1)

Beginn Dienstag, 18. August 2020
Anmeldung schriftlich bis 10. August 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Kurs B (KOWINO2)

Beginn Dienstag, 25. August 2020
Anmeldung schriftlich bis 17. August 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Fleisch-Edelstucke

Lernen Sie eine grosse Auswahl an verschiedenen
Fleischsorten und -arten kennen und erfahren Sie von
einem Spitzenkoch wie man diese richtig zubereitet.
Nach diesem Kurs sind lhnen die verschiedenen Gar-
stufen bestens bekannt und Sie wissen diese in lhrer
Kiiche einzusetzen.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Kurs A (KOFLEQ1)

Beginn Dienstag, 27. Oktober 2020
Anmeldung schriftlich bis 09. Oktober 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Kurs B (KOFLEO2)

Beginn Dienstag, 03. November 2020
Anmeldung schriftlich bis 26. Oktober 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr
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Wild

Der Herbst in dll seinen Geschmdckern

Gemeinsam kochen Sie ein 3-Gang-Meni, welches
sich rund um das Thema «Wild und Herbst — saisonal
kochen» dreht. Viel neues und spannendes Know-how
aus der modernen Kiiche wartet auf Sie.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Kurs A (KOWILO1)

Beginn Dienstag, 22. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 14. September 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Kurs B (KOWIL02)

Beginn Dienstag, 29. September 2020
Anmeldung schriftlich bis 21. September 2020
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Fisch

In ull seinen Variationen (KOFISO1)

Zusammen mit unserem Koch lernen Sie Fisch neu
kennen. Sie erfahren vom Profi wie man einen Fisch
filetiert, aber auch wie man diesen in Salzteig legt und
anschliessend herrlich mit Zutaten kombiniert.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Beginn Dienstag, 24. November 2020

Anmeldung schriftlich bis 16. November 2020

Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr



Sufran
Dus Gold aus Mund (KOSAF01)

Safran ist das Gold in der Gew(irzwelt. Ein komplettes
Meni wird aus dem teuersten Gewiirz der Welt her-
gestellt. Lernen Sie aus erster Hand, wie man diesen
Geschmack perfekt in Szene setzen kann.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Beginn Dienstag, 19. Januar 2021

Anmeldung schriftlich bis 11. Januar 2021

Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Beer & Dine (K0BEDO1)

Gemeinsam mit Matthias Fercher kochen Sie ein wun-
derbares 4-Gang-Menii. Fabian Albrecht wird Sie ein
wenig in die Kunst des Bierbrauens und die Vielfalt
der Welt des Biers einfiihren.

Kursleitung Matthias Fercher
Fabian Albrecht
Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)
Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114
Beginn Dienstag, 16. Februar 2021
Anmeldung schriftlich bis 08. Februar 2021
Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Backen (KoBACo1)

Fir Anfanger als auch Fortgeschrittene — Mit Tipps
und Tricks erstellen wir einen Schachbrettkuchen und
gestallten diesen dann kiinstlerisch mit Buttercreme.

Kursleitung Petra Short-Michel

Kursgeld CHF 70.00 (inkl. Material)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114
Beginn Samstag, 30. Januar 2021
Anmeldung schriftlich bis 22. Januar 2021
Dauer 1 x samstags

14.00—-17.00 Uhr

Pasta
Herstelluny und Verarbeituny (KOPASO1)

Sie werden gemeinsam frische Pasta herstellen und
diese in verschiedenen Variationen zubereiten.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Beginn Dienstag, 26. Januar 2021

Anmeldung schriftlich bis 18. Januar 2021

Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Grillieren mit dem Profi (koGRio1)

Nur schnell etwas auf den Grill legen. Auch dies soll
Klasse und Stil haben. Lernen Sie mit unserem Koch,
wie Sie in kurzer Zeit das perfekte Menti auf dem Grill
zubereiten konnen. Neues steht im Vordergrund und
wird spannend kombiniert.

Kursleitung Matthias Fercher

Kursgeld CHF 30.00 (ohne Essenskosten:
siehe Hinweis)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114

Beginn Dienstag, 25. Mai 2021

Anmeldung schriftlich bis 17. Mai 2021

Dauer 1 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Asiatische Kuche (koasko1)

Die Thailandische Kiiche ist sehr vielseitig und exo-
tisch, gleichzeitig aber auch leicht und bekémmlich.
Zusammen kochen und essen — authentisch thailan-
disch. In unserem Kurs lernen Sie einige traditionelle
Thai Kochrezepte kennen.

Kursleitung 0 Jovanovic-Anthasa

Kursgeld CHF 60.00 (inkl. Essenskosten)

Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 114
Beginn Montag, 15. Méarz 2021
Anmeldung schriftlich bis 21. Februar 2021
Dauer 2 x montags

18.00 — 21.00 Uhr
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Weindeyustution
Degustationskurs Wein (WEDEGo1)
Dieser Kurs richtet sich an Sie als Weinliebhaber. Sie lernen den Wein nach KURSLEITER

unterschiedlichen Kriterien wie Geruch, Geschmack und Farbe zu beurteilen, WEINDEGUSTATION
um so den kostbaren Saft noch mehr zu geniessen.

Kursleitung Heinrich Schnydrig

Kursgeld CHF 250.00

Ort Schlossweg 13, Heinrich Schnydrig

Beginn Donnerstag, 12. November 2020

Anmeldung schriftlich bis 30. Oktober 2020

Dauer 5 x donnerstags Heinrich Schnydrig Tel. 079505 11 71
19.30 — 21.00 Uhr Sommelier FA

Kredtives Gestulten

EinfUhruny ins Handlettering (KGHAN01) KURSLEITERINNEN

KREATIVES GESTALTEN
Beim Handlettern werden Buchstaben und Wérter sorgféltig von
Hand gezeichnet und spielerisch ausgemalt. Man mischt verschie-
dene Schriftarten und gestaltet kurze Satze, Zitate oder Spriiche zu
persdnlichen Worthildern. Es gibt keine strengen Regeln, erlaubt ist

was gefallt. Inputs zu unterschiedlichen Stiften, einfache Schriftii- Andrea Bayard Tel. 079 672 47 43
bungen und Ideen zum Gestalten von Hintergriinden ermdglichen den Kindergartnerin andrea.bayard@gmx.ch
Einstieg in diese (ent-)spannende Buchstabenwelt. Margot Eggel Tel. 078 756 39 05
Primarlehrerin
. Barbara Kalbermatter Tel. 076 31097 71
Kursleitung Margot Eggel Floristin
Kursinhalt Verschiedene Schriftarten, Faux
Calligraphy, Brushlettering, Schmuck-
elemente, Doodles und Blumenorna-
mente Beginn Mittwoch, 13. Januar 2021
Kursgeld CHF 60.00 inkl. Material Anmeldung schriftlich bis 04. Januar 2021
Teilnehmerzahl ~ max. 10 Personen / mind. 6 Personen Dauer 2 x mittwochs
Ort Schulhaus Bammatta, Zimmer 410 18.30 —21.00 Uhr
Weihnachtsbaum (keweso)
Wir kreieren einen Weihnachtsbaum aus Naturmaterialen (Moos, Ort Schulhaus Ornavasso, Werkraum
Zapfen, Aste ...) auf einem Sockel. Diesen dekorieren wir im An- Beginn Montag, 16. November 2020
schluss mit Weihnachtsschmuck und einer Lichterkette. Anmeldung schriftlich bis 06. November 2020
Dauer 1 x montags
Kursleitung Barbara Kalbermatter 19.30 — 21.30 Uhr
Kursgeld CHF 25.00 Mitbringen Heissleimpistole
Kursmaterial CHF 30.00 Seitenschneider/Zange
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Geschenk zum Muttertay (kemuTo1)

Mit feinem Schwemmholz bekleben wir einen Herzrahmen und befiil-
len ihn stilvoll mit einem Frischblumengesteck. Machen Sie sich und

lhrer Mama eine Freude und verschenken das Herz zum Muttertag.

Kursleitung Barbara Kalbermatter Beginn Freitag, 07. Mai 2021
Kursgeld CHF 25.00 Anmeldung schriftlich bis 26. April 2021
Kursmaterial ca. CHF 40.00 Dauer 1 x freitags
Ort Schulhaus Ornavasso, Werkraum 19.30 —21.30 Uhr
Mitbringen Heissleimpistole
Seitenschneider/Zange
Eulenldaterne busteln (kGeuLon)
Gemeinsam wollen wir aus Fotokarton eine Eulenlaterne basteln, mit
der lhr Kind am Laternenumzug teilnehmen kann.
Kursleitung Andrea Bayard Beginn Freitag, 30. Oktober 2020
Kursgeld CHF 25.00 inkl. Material Anmeldung schriftlich bis 23. Oktober 2020
Teilnehmerzahl ~ max. 10 Personen / mind. 6 Personen Dauer 1 x freitags
Ort Schulhaus Turmmatta, Zimmer 15 19.00 —21.00 Uhr
Mitbringen Bastelmesser, Schneideunterlage
und Schere
lgelluterne busteln (KGiGEo1)
Gemeinsam wollen wir aus Fotokarton und Herbstlaub eine Igel-
laterne basteln, mit der Ihr Kind am Laternenumzug teilnehmen kann.
Kursleitung Andrea Bayard Beginn Freitag, 13. November 2020
Kursgeld CHF 25.00 inkl. Material Anmeldung schriftlich bis 06. November 2020
Teilnehmerzahl ~ max. 10 Personen / mind. 6 Personen Dauer 1 x freitags
Ort Schulhaus Turmmatta, Zimmer 15 19.00 —21.00 Uhr
Mitbringen Bastelmesser, Schneideunterlage
und Schere
Kuffeesucktusche ndhen (kekarot)
Aus alten Kaffeebohnen-Sacken ndhen wir mit der Maschine eine
praktische Tasche ... fiirs Einkaufen, Schwimmbad, ftir die Ferien. ..
Kursleitung Andrea Bayard Beginn Freitag, 22. Januar 2021
Kursgeld CHF 35.00 inkl. Material Anmeldung schriftlich bis 15. Januar 2021
Teilnehmerzahl  max. 8 Personen / mind. 5 Personen Dauer 2 x freitags
Ort Schulhaus Turmmatta, Zimmer 15 19.00 — 21.00 Uhr
Mitbringen Bastelmesser, Schneideunterlage,

Lineal, Biroklammern, Schere.
Wer will, kann gerne seine eigene
Nahmaschine mitbringen.
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Eine Anmeldung ist verbindlich.

Eine Anmeldung ist verbindlich.

Pflanzen

Bonsui

Lebende Kunstwerke und ihre Gestultuny (BPBONO1)

Sie lernen die wichtigsten Techniken, die wichtigsten Grundsétze der
Pflege und der Gestaltung des eigenen Bonsais kennen.
Bitte bei der Anmeldung unbedingt mitteilen, ob Sie einen eigenen
Bonsai mitbringen oder ob ein Baum geliefert werden soll.

Kursleitung
Kursinhalt

Daniel Wyer
Pflege im Friihjahr:
umtopfen
Wurzelschnitt und Winterschnitt
Theorie und praktisches Arbeiten
Pflege im Friihsommer:
Sommerschnitt
diingen
Bekdmpfen heimischer Schadlinge

KURSLEITER

PFLANZEN

Daniel Wyer

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

=7

Tel. 027 923 57 80

CHF 65.00 plus Material
Gartnerei Ritter

Montag, 12. April 2021
schriftlich bis 29. Marz 2021
1 x montags

19.00 —21.30 Uhr

Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
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Eine Anmeldung ist verbindlich.
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Eine Anmeldung ist verbindlich.

KURSE 2020/21

Die aktuellen Kurse werden anfang Schuljahr im INFO der Gemeinde Naters publiziert. Zudem werden Sie in den Weiterbildungs-
seiten des «Walliser Bote» regelméssig verdffentlicht.

Alle Kurse und Informationen finden Sie jederzeit im Internet unter www.bildung.naters.ch/eb.

ANMELDETALONS

Bitte beachten:

Pro Talon nur einen Kurs inkl. Kurs-Nummer (bestehend aus 5 Buchstaben und 2 Ziffern) angeben. Den ausgefiillten Anmeldetalon
im frankierten Kuvert an folgende Adresse einsenden:

Erwachsenenbildung Naters

Simone Gattlen-Eggel

Kirchstrasse 3

3904 Naters

Anmeldungen sind auch per E-Mail erwachsenenbildung@naters.ch oder (iber die internetseite www.bildung.naters.ch/eb maglich.

Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
Kurshezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
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